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ISTRUZIONI  E NORME 


a)  La  Maestra  nell’insegnamento  della  ginnastica  nelle 
scuole  femminili  si  atterrà  ai  seguenti  precetti  generali; 
e ritenga  in  massima  che  in  queste  scuole  le  esercitazioni 
ginnastiche  debbono  avere  quella  semplicità  e quella  grazia, 
che  sono  i pregi  distintivi  della  donna,  evitando  tutto  ciò 
che  può  assumere  l’aspetto  di  spettacolo  scenico  o atletico. 
— Gli  esercizi  elementari  delle  estremità  superiori,  le  spinte 
sui  piedi,  i passi  ritmici  e le  marcie  colle  loro  molteplici 
e variatissime  combinazioni  ; i giuochi,  gli  esercizi  colla 
bacchetta  e quelli  agli  scanni  e al  trave  di  equilibrio,  sono 
i mezzi  di  cui  si  deve  servire  la  Maestra  per  conservare 
alla  ginnastica  femminile  il  suo  vero  carattere  educativo 
e l’indole  sua  estetica  e gentile. 

b)  Facendo  tesoro  del  supremo  principio  pedagogico,  si 
studi  di  procedere  nell’  insegnamento  ginnastico  con  gra- 
duata successione;  d’insegnare  prima  un  esercizio  facile  e 
dopo  un  altro  meno  facile,  sempre  però  col  metodo  analitico - 
sintetico , cioè  dividendolo  per  tempi  o movimenti. 

Gli  esercizi  siano  sempre  facili,  convenienti,  estetici. 
Non  proceda  ad  un  esercizio  composto  o di  maggiore  dif- 
ficoltà, se  prima  non  siasi  bene  accertato  che  le  allieve 
siano  capaci  di  eseguire  con  precisione  e prontezza  quello 
semplice  e facile. 

c)  Circa  la  progressione  graduata  degli  esercizi  nelle 
varie  classi  del  corso  elementare,  la  Maestra  ritenga  che 
nella  prima  classe  inferiore  e nella  prima  superiore  gli 
esercizi  fra  i banchi  ed  i movimenti,  che  presso  a poco 
sono  quelli  stessi  che  si  fanno  negli  asili  e nei  giardini  d’in- 
fanzia, devono  essere  condotti  ad  una  precisione  ben  mag- 
giore di  quella  che  è dato  ivi  raggiungere;  senza  però 
escludere  affatto  i movimenti  ordinativi,  le  marce  e altri 
semplici  esercizi  elementari,  la  cui  scelta  viene  lasciata  al 
buon  criterio  della  Maestra. 


— fi- 
la queste  primo  classi  si  pongono  i fondamenti  dell’in- 
segnamento di  ginnastica  educativa,  e però  si  curi  che  i 
movimenti  siano  energici,  ordinati,  ritmici  e sciolti. 

Nella  seconda  elementare  si  potranno  cominciare  le  vere 
lezioni  con  orario  particolare,  e l’insegnamento  sarà  allora 
dato  colla  piena  applicazione  delle  norme  proprie  di  una 
scuola  di  ginnastica  educativa;  e nelle  due  classi  superiori 
questo  primo  insegnamento  dev’  essere  condotto  alla  sua 
perfezione  (*). 

fi)  Ogni  esercizio  s’insegna  distinguendolo  nei  suoi  elementi 
o tempi,  coi  comandi  uno,  due,  ecc.  Si  può  eseguire  in  modo  : 
parziale,  simultaneo,  successivo,  alternato;  e ripetersi:  per 
tempi  continui,  per  tempi  determinati,  per  riprese,  per  com- 
binazioni. — I modi  parziale,  simultaneo,  successivo,  alter- 
nato, applicati  alle  varie  file,  linee,  squadre,  ecc.,  in  cui 
furono  disposte  le  alunne,  forniscono  il  mezzo  di  dar  va- 
rietà a un  medesimo  esercizio  e di  accoppiare  al  lavoro 
fisico  un  certo  lavoro  mentale. 

e)  Un  mezzo  più  ricco  per  tenere  viva  l’attenzione  delle 
alunne  e per  ottenere  varietà  negli  esercizi,  e somministrato 
dalle  combinazioni,  per  le  quali  o si  compone  un  esercizio 
unico  colla  successione  di  due  o più  altri,  o si  mettono 
contemporaneamente  in  azione  due  o piu  parti  del  corpo. 
In  queste  ultime  combinazioni  si  abbia  per  regola  di  co- 
minciare da  quelle,  le  quali  richieggono  movimenti  che  si 
corrispondono,  ossia  che  si  compiono  con  azioni  identiche  e 
dirette  sul  medesimo  senso,  per  venire  poi  a quelle  più  dif- 
ficili, ove  i movimenti  non  si  corrispondono  affatto.  Utilis- 
sime sono  le  combinazioni  di  esercizi  elementari  contem- 
poranei del  capo  e del  busto,  colle  estremità  superiori; 
nonché  quelle  di  esercizi  elementari  con  cambiamenti  di 
fronte,  marce  con  battuta,  passi  ritmici,  ecc.  Si 
tino  le  combinazioni  troppo  lunghe  e complicate,  le  quali,  ri- 
chiedendo sforzo  di  memoria  e difficoltà  di  esecuzione,  pro- 


,(*)  Istruzioni  ministeriali — \ 6 dicembre  1 878. 


ducono  la  noia  e la  confusione  negli  allievi.  Le  coin  bi- 
nazioni, perchè  riescano  di  varietà  ed  efficacia  all  insegna- 
mento, non  devono  mai  consistere  in  un  giuoco  di  memoria 

o d’intelligenza.  _ , 

fj  La  Maestra  non  si  mostri  mai  incerta  nella  scelta  e nel 

comando  dell’esercizio,  al  che  gioverà  la  preparazione  prossima 
facendosi  cioè  vòlta  per  volta  il  programma  della  lezione.  Nel 
disporre  le  alunne  per  un  dato  esercizio,  scelga  quegli  schie- 
ramenti che  meglio  convengono  alle  condizioni  dello  spazio 
di  cui  dispone  ; distingua  bene  i comandi  di  avvertimento, 
di  preparazione  e di  esecuzione:  non  dimentichi  essere  qua- 
lità necessarie  dei  movimenti  ginnastici  l’energia,  la  pre- 
cisione, il  ritmo  e il  garbo  che  viene  dalla  naturalezza;  e 
fin  dalle  prime  lezioni  non  tolleri  nessun  movimento  che 
manchi  di  tale  qualità.  Badi  sopratutto  che  siano  piena- 
mente raggiunte  le  posizioni,  limiti  d ogni  esercizio  ; la 
posizione  cioè  di  partenza  e la  posizione  di  arrivo.  Badi 
infine  che  nell’  esecuzione  le  parti  del  corpo  che  non 
vengano  chiamate  in  azione,  si  conservino  perfèttamente 
immobili.  — Trascurati  questi  due  ultimi  precetti,  va  per- 
duto quasi  intieramente  il  buon  effètto  che  1 esercizio  do- 
vrebbe produrre. 

g)  Durante  le  esercitazioni  procuri  di  collocarsi  sempre 
in  una  posizione  adatta  e comoda  di  fronte  a tutta  la  sco- 
laresca, in  modo  che  le  sue  dimostrazioni  pratiche  possano 
essere  viste  da  tutte  le  allieve,  le  quali  dovranno  apprendere 
ad  eseguire  gli  esercizi  più  per  imitazione  che  per  le  spie- 
gazioni. Dopo  aver  spiegato  e dimostrato  l’esercizio,  prima 
appena  di  comandarlo,  faccia  preventivamente  fissare  alle 
allieve  la  posizione  conveniente  all’esercizio  da  eseguirsi. 

H)  Sia  chiara  e breve  la  spiegazione  dell’esercizio,  e dopo 
è bene  che  lo  sia  eseguito  dalla  Maestra  stessa  dalla  parte 
opposta  a quella  espressa  nel  comando.  — In  massima  il 
primo  tempo  o movimento  dell’  esercizio  lo  faccia  eseguire 
alle  allieve  dal  lato  di  sinistra. 

i)  Durante  le  lezioni  sia  come  una  compagna  auto- 
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revole  delle  proprie  alunne;  prenda  parte  per  quanto 
può  alle  esercitazioni  : pur  tenendo  viva  una  giusta  emu- 
lazione, stia  vigilante  a correggere  i sentimenti  di  va- 
nità, facili  a destarsi  nell’ animo  delle  giovanette,  a se- 
conda della  loro  maggiore  o minore  attitudine  agli  eser- 
cizi di  forza  e di  agilità  : approfitti,  in  una  parola,  d’ogni 
occasione  die  gli  si  offra  per  conoscere  Y indole  delle 
allieve,  emendarne  i difetti,  volgerne  al  bene  le  qualità 
buone  e informarle  ai  principi  di  una  civile  educazione. 

k)  La  scuola  di  ginnastica,  per  raggiungere  il  vero  suo 
fine  eminentemente  educativo,  deve  presentare  questi  ca- 
ratteri: ordine,  disciplina,  precisione,  concisione  di  co- 
mando, obbedienza  pronta  e piena.  — Negli  esercizi  delle 
estremità  tese  e nel  piegamento  delle  gambe  devesi  mirare 
in  modo  speciale  all’eleganza;  negli  esercizi  di  spinta  delle 
braccia  predomina  l’energia;  nei  passi  ritmici  e negli  schie- 
ramenti la  grazia  e la  precisione  sono  la  vera  e propria 
caratteristica. 

l)  La  lezione  di  ginnastica  serva  come  di  sollievo  dopo 
una  lunga  applicazione  intellettuale.  Per  conseguenza  dove 
l’orario  giornaliero  è per  intiero  fissato  in  un  solo  periodo, 
si  faccia  dopo  le  prime  ore  di  studio;  dove  invece  1 orario  è 
distribuito  in  due  periodi,  sarà  bene  darla  al  termine  del 
primo  periodo. 

m)  La  lezione  sia  giornaliera,  senza  però  che  oltrepassi 
d’ordinario  la  durata  di  una  mezz’ora,  e vada  sempre  di- 
visa nelle  tre  parti  seguenti  a)  Esercizi  ordinativi  e pre- 
paratori; b)  Esercizi  elementari  di  tutte  le  parti  del 
corpo;  c)  Esercizi  di  marcia,  passi  ritmici,  giuochi. 
Nelle  classi  inferiori  però  le  esercitazioni  ginnastiche  devono 
esser  fatte  ogni  giorno  a varie  riprese  e durare  pochi 
minuti  per  volta , ottenendosene  il  doppio  vantaggio 
di  ricreare  la  mente  delle  bambine,  incapaci  ancora  di  una 
lunga  applicazione,  e di  soddisfare  al  bisogno  di  rnovi^ 
mento,  così  naturale  in  quella  tenera  età.  Per  massima  si 
facciano  esercitazioni:  a;  Al  principio  d’ogni  lezione;  b)  Dopo 
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gli  esercizi  di  scrittura;  c)  Ogni  qualvolta  credesi  utile 
concedere  un  po’  di  riposo  ; d)  Al  termine  d'ogni  lezione, 
come  preparazione  all’uscita. 

n)  L’ora  assegnata  alla  lezione  di  ginnastica  sia  bene 
impiegata  in  esercitazioni  variate,  in  esercizi  la  cui  ese- 
cuzione sia  collettiva;  che  gli  stessi  movimenti  siano  ese- 
guiti contemporaneamente  o successivamente  da  tutta  la 
scolaresca,  nessuna  parte  della  medesima  restando  mai  ino- 
perosa. — Si  procuri  che  l’attività  muscolare  vada  aumen- 
tando gradatamente  verso  la  metà  della  lezione,  e discen- 
dendo in  modo  analogo  in  sulla  fine. 

o)  La  disciplina,  questa  suprema  dispensiera  del  tempo, 
deve  regnare  sempre  nella  scuola  di  ginnastica,  perchè  da 
essa  derivano  : il  profitto,  l’ordine,  il  rispetto,  l’obbedienza 
delle  allieve.  Molte  cose  contribuiscono  a mantenere  la 
disciplina,  fra  le  quali  vanno  annoverate:  la  persuasione 
dell’utilità  della  ginnastica  ; il  silenzio  e l’ordine  durante 
le  esercitazioni  ; i premi  ed  i castighi  ; quel  sapere  risve- 
gliare la  vera  emulazione  ; la  nobile  gara  nella  scolaresca  ; 
quel  rendere  dilettevoli  ed  istruttive  le  esercitazioni  ginna- 
stiche, ricreando  nel  tempo  istesso  e lo  spirito  e il  corpo. 

p)  Ricerchi  e si  valga  di  tutti  i mezzi  utili  ed  efficaci 
onde  rendere  la  ginnastica,  il  più  che  sia  possibile,  igienica 
e veramente  educativa,  mettendo  in  pratica  i più  comuni 
precetti  dell’igiene.  — Regoli  le  sue  lezioni,  in  specie  le 
prime,  in  guisa  che  la  fatica  sia  alquanto  minore  di  quella 
che  possa  essere  sostenuta  dalle  forze  delle  alunne. 

<t)  Badi  la  Maestra  che  le  allieve  abbiano  durante  le  le- 
zioni di  ginnastica  un  vestito,  se  non  uniforme,  almeno  co- 
modo e leggero,  il  quale  lasci  il  corpo  perfettamente  libero 
in  ogni  suo  movimento.  Osservi  che  non  abbiano  costrin- 
zioni,  specialmente  al  collo,  all’  epigastrico  ed  alle  estre- 
mità inferiori;  che  le  tasche  siano  vuote  di  oggetti  duri; 
comode  le  scarpe,  con  tacchi  larghi  e bassi. 

r)  Giova  mirabilmente,  sì  dal  lato  fisico  quanto  dal  lato 
igienico  e dietetico,  un  conveniente  orario.  Le  ore  mi- 
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gliori  e più  propizie  per  le  esercitazioni  ginnastiche,  nella 
stagione  estiva,  sono  quelle  del  mattino  o della  sera,  evi- 
tando le  ore  più  calde  del  giorno.  — Però  non  siano  fatte 
immediatamente  dopo  la  colazione  ed  il  pranzo,  perchè  dopo 
i pasti  l’attività  vitale  si  concentra  nel  ventricolo  per  l’im- 
portantissima funzione  della  digestione,  e per  conseguenza 
le  forze  muscolari  sono  meno  gagliarde;  bensì  qualche  tempo 
prima,  in  modo  che  resti  sempre,  fra  la  fine  delle  esercitazioni 
od  il  pasto,  un  poco  d’intervallo,  onde  calmare  l’eccitazione  dei 
muscoli,  i quagli  potrebbero  aver  influenza  sulla  digestione. 

s)  Le  esercitazioni  debbono  essere  fatte  possibilmente 
all’aria  libera,  a meno  che  vi  si  opponga  la  stagione  o l’in- 
temperie. L’esercizio  fatto  all’aria  libera  e fresca  e bal- 
samo salutare  che  rinnovella  il  sangue,  infonde  brio,  vita, 
energia;  rende  allegri  e contenti,  e prepara  la  mente  al- 
l’attiva dell’  intelletto.  — Il  locale  sia  posto  in  sito  salubre, 
lungi  dalle  cattive  esalazioni  e non  molto  lontano  dalla 
scuola.  Scuola  e palestra  devono,  per  quanto  è possibile, 
esser  vicini,  formare  una  cosa  sola. 

t)  Si  abbiano  quelle  precauzioni  necessarie  per  evitare  le 
raffreddature  od  altro  malanno.  Durante  le  esercitazioni 
o al  termine  della  lezione,  la  Maestra  non  permetta  che 
le  allieve  bevano,  si  lavino  la  faccia  o la  testa,  si  mettano 
in  mezzo  a correnti  d’aria,  specialmente  nella  stagione 
estiva,  in  cui  il  pericolo  è più  facile  quanto  più  abbondante 
è la  traspirazione  cutanea. 

t$)  Non  forzi  all’  esercizio  ginnastico  le  allieve  malatic- 
cio, o per  condizioni  speciali  di  salute  non  disposte.  Nelle 
prime  lezioni  la  Maestra  eserciti,  come  suggerisce  di  fare  il 
benemerito  dottor  Gamba,  con  una  bacchetta  o un  piccolo 
manubrio  all’esercizio  elementare  delle  estremità  superiori, 
e noterà  i seguenti  fenomeni  : le  giovanette  di  buona  e ro- 
busta costituzione,  senza  vizi  organici,  con  sviluppo^  pol- 
monare sufficiente,  continuano  con  tutta  sicurezza  1 eser- 
cizio; il  loro  visino  s’imporpora  bensì,  ma  il  loro  sguardo 
continua  vivace  e la  fisionomia  allegra  : invece  quelle  che 
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ànno  insufficiente  capacità  del  torace,  piccoli  i polmoni  o 
malattie  interne  vasali,  divengono  pallide*  colle  pupille 
dilatate,  madide  di  abbondante  sudore,  ansanti  di  respiio 
e quasi  svenute. 

v)  Dopo  le  prime  lezioni  le  allieve  sogliono  accusare 
dolori  a tutte  le  membra,  e specialmente  alle  braccia. 
Questi  dolori  sono  muscolari  e non  anno  nessunissima 
conseguenza,  cessando  intieramente  dopo,  alcuni  giorni  di 
continuate  esercitazioni  ginnastiche.  — Quando  però  i 
dolori  siano  intensi  e di  qualche  durata,  è conveniente 
consultare  il  medico. 

a)  Nella  eventualità  di  cadute,  di  storcimenti,  slogamenti 
od  altre  disgrazie,  che  possono,  malgrado  la  più  diligente 
attenzione  e severa  sorveglianza,  accadere  durante  la  lezione 
di  ginnastica,  la  Maestra  senz’altro  disponga  che  il  membro 
leso  sia  immediatamente  messo  in  riposo  ; siano  fatte  ap- 
plicazioni di  acqua  fresca,  e l’allieva  ferita  sia  pronta- 
mente condotta  a casa.  Qualunque  altra  pratica  potrà 
avere  gravi  conseguenze. 


PRELIMINARI. 


t.  Posiziono  «li  partenza.  — È la  posizione  conveniente  per 
incominciare  l’esecuzione  d’un  esercizio,  la  quale  vien  presa  dalle 
allieve  al  comando  pronte.  — Non  tutti  gli  esercizi  abbisognano  d’una 
speciale  posizione  di  partenza. 

2.  Posizione  «l’arrivo.  — È la  posizione  propria  dell’esercizio 
eseguito,  la  quale  risulta  nell’atto  in  cui  viene  compiuta  l’azione. 

3.  Andata.  — Chiamasi  l’azione  che  passa  dalla  posizione  di  par- 
tenza per  giungere  a quella  d’arrivo. 

4.  Finale.  — Consiste  ordinariamente  in  due  battute  delle  mani 
o dei  piedi,  eseguite  simultaneamente  o successivamente  al  termine 
d’un  esercizio  o d’una  combinazione. 

5.  Combinazione. — Più  esercizi  coordinati  e disposti  in  modo 
da  potersi  eseguire  simultaneamente,  successivamente  od  alternati- 
vamente prendono  nome,  in  ginnastica,  di  combinazione. 

Le  combinazioni  sono  semplici,  se  risultano  formate  da  due  soli 
elementi  diversi;  composte,  se  abbracciano  tre  o più  elementi  della 
stessa  specie;  complesse,  quando  comprendono  tre,  quattro  o più 
clementi  diversi.  — Le  combinazioni  sono  pure  simultanee,  quando 
si  eseguiscono  contemporaneamente  due  differenti  esercizi;  successive, 
se  si  eseguisce  un  esercizio  di  un  dato  numero  di  tempi,  seguito  da 
altro  di  differente  numero  di  tempi. 

«.  Comantli.  — I comandi  vengono  generalmente  divisi  in  due 
parti:  la  prima  è d’avvertimento,  d’esecuzione  la  seconda. 

11  comando  d’avvertimento  serve  ad  enunciare  l’esercizio  da  ese- 
guirsi: esso  dev’essere  pronunciato  per  intiero,  con  tono  di  voce 
ben  chiaro  e sufficientemente  forte.  — Il  comando  d’esecuzione  è quello 
che  promuove  l’azione  dell’esercizio,  e va  dato  energicamente  e tronco 
con  vivacità  e franchezza,  a breve  intervallo  dal  comando  d’avver- 
timento (a).  . 

5.  Pronte.  — É la  necessaria  posizione  di  partenza,  che  varia  col 

variare  dell’esercizio,  in  cui  si  mettono  le  allieve  per  eseguire  un 

esercizio  o una  data  combinazione. 

8.  in  azione.  — È il  comando  che  promuove  l’esecuzione  del- 
l’esercizio, previamente  dalla  Maestra  enunciato,  spiegato  e dimostrato. 
Yale  solo  per  gli  esercizi  sul  sito,  cioè  senza  locomozione. 

«».  ai  tempo.  — Con  questo  comando  si  richiamano  le  allieve 
alla  "posizione  primitiva,  dopo  un  movimento,  un  esercizio  od  una 
eombinazione  male  eseguiUi. 

(a)  I comandi  d’esecuzione  trovansi  scritti  in  quest’operetta  in  carat- 
tere maioscoletto. 
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10.  Lo  stesso.  — È il  comando  che  si  dà  quando  vuoisi  far  ri- 
petere un  esercizio  di  già  eseguito,  senza  più  ripetere  l’enunciato; 
ed  equivale  al  comando  d’avvertimento  ed  alla  posizione  del  pronte. 

ti.  In  posizione.  — Serve  per  far  pigliare  alle  allieve  la  posi- 
zione primitiva,  dopo  l’esecuzione  d’un  esercizio.  — Vale  pure  come 
comando  d’esecuzione  per  gli  esercizi  agli  attrezzi,  il  quale  promuove 
l’azione  per  Y andata  in  una  posizione  indicata. 

12.  a posto.  — Vale,  dopo  eseguito  un  esercizio,  a far  ritornare 
le  allieve  nello  schieramento  primitivo;  ed  anche,  come  comando 
d’esecuzione,  per  prendere  agli  attrezzi  la  posizione  utile  ad  incomin- 
ciare gli  esercizi  per  turno. 

13.  Ripresa.  — La  ripetizione  di  un  esercizio,  il  quale  consti  di 
tre  o più  tempi  o di  una  combinazione,  dicesi  ripresa. 

14.  Tempo.  — Chiamasi  tempo  l’intervallo  che  passa  da  un  mo- 
vimento all’altro,  ossia  la  durata  dei  vari  movimenti  in  cui  viene 
scomposto  un  esercizio. 

11  tempo  — in  ginnastica,  come  in  musica  — misura  lunghi  e brevi 
intervalli,  guida  le  battute,  modera  il  ritmo,  regola  la  vivacità  o len- 
tezza dell’esercizio.  Esso  è lento,  ordinario,  lesto  e lestissimo,  o meglio 
celere.  Dicesi  lento  il  tempo  d’un  esercizio  quando  misura  meno  di 
70  battute  per  minuto;  ordinario  se  ne  conta  da  80  a 100;  lesto 
se  ne  misura  da  100  a 120;  lestissimo  se  ne  novera  più  di  130  per 
minuto:  come  il  passo  di  corsa. 

15.  Ritmo.  — La  proporzione  del  tempo  di  un  esercizio  con 
quello  di  un  altro,  eseguito  ad  un  tempo  diverso,  chiamasi  ritmo  : esso 
segna  quindi  l’ordine  e la  proporzione  fra  le  diverse  parti  (momenti  o 
tempi)  in  cui  viene  scomposto  un  esercizio. 

16.  Cadenza.  — Dicesi  cadenza  la  velocità  progressiva  e con- 
veniente in  cui  viene  eseguito  un  esercizio,  la  quale  varia  secondo 
il  tempo  (lesto,  ordinario,  ecc.)  dell’esercizio  stesso. 

11.  Esercìzio.  — In  ginnastica  per  esercizio  intendesi  l’insieme 
di  movimenti  o un  movimento  eseguito  in  uno  o più  tempi.  L’utilità 
di  un  esercizio,  sia  esso  semplice  o composto,  si  riscontra  nel  rispet- 
tare il  limite  anatomico  della  struttura  del  corpo,  nel  badare  alla 
gradazione,  alla  cadenza,  vivacità,  precisione  ed  energia  con  cui  viene 
eseguito,  e nell’osservare  il  numero  delle  volte  che  viene  ripetuto. 

Un  esercizio  si  ripete:  per  tempi  continui,  per  tempi  determinati, per 
riprese,  per  combinazioni. 

Per  tempi  continui,  cioè  a volontà  della  Maestra,  la  quale,  dopo  che 
l’esercizio  è bene  appreso,  sostituisce  all  'uno,  due...  la  battuta  delle 
mani.  Questa  battuta  può  anche  essere  fatta  dalle  allieve  ; e progres- 
sivamente potrà  cessare  affatto,  bastando  la  cadenza  propria  del- 
l’esercizio, perchè  esso  sia  eseguito  a tempo  e senza  bisogno  di 
alcuna  battuta. 


Per  tempi  determinati,  eseguendo  cioè  un  dato  numero  di  volte  un 
esercizio  semplice  di  due  tempi,  e terminando  l’azione  con  o senza 
battuta  finale.  11  numero  dei  tempi  vuol  essere  preventivamente  indicato 
dalla  Maestra,  la  quale  promuove  quindi  l’esecuzione  col  comando  in- 
azione, e ne  segna  contemporaneamente  la  cadenza  colla  battuta. 

Per  riprese,  quando  l’esercizio  consta  di  tre  o più  tempi.  La  Maestra 
fissa  il  numero  delle  riprese,  e durante  l’azione  può  accennarle,  di- 
cendo : prima,  seconda,  terza...  terminando  con  o senza  finale. 

Per  combinazioni,  con  altri  esercizi.  In  tal  caso  la  Maestra  insegna 
partitamente  gli  elementi  che  formano  la  combinazione  e quindi  si 
ripetono  insieme,  fissando  il  numero  delle  riprese  e terminando  ra- 
zione con  o senza,  finale. 

Un  esercizio  rispetto  al  modo  d’esecuzione  può  essere  : parziale,  si- 
multaneo, successivo,  alternato. 

L’esercizio  parziale,  che  si  riferisce  — come  anche  il  simultaneo  — 
solo  alle  estremità  inferiori  e superiori,  consiste  nell’esercitare  un 
membro  solo,  mentre  l’altro  sta  in  una  posizione  fissa.  Es.  Rotazione 
del  braccio  sinistro;  braccio  destro  fisso  in  posizione  di  fianco. 

L’esercizio  simultaneo,  dicesi  quando  le  estremità  inferiori  o supe- 
riori eseguiscono  contemporaneamente  uno  stesso  esercizio.  Es.  Spinta 
delle  braccia  avanti. 

L’esercizio  successivo  consiste,  nell’eseguire  in  quattro  tempi  uno 
stesso  esercizio;  i primi  due  tempi  in  una  direzione  e i due  altri  nel- 
l’opposta; oppure  prima  con  un  membro  di  sinistra  o destra,  e 
dopo  coll’opposto  di  destra  a sinistra.  Es.  Volta  successiva  del  busto. 
— Si  eseguisce  in  4 tempi  comandando.  : smisti'  ■ due  ; destr’ -due.  Cioè 
al  primo  tempo  volgere  il  busto  a sinistra  e al  secondo  volgerlo  di 
fronte;  al  terzo  volgerlo  a destra,  e al  quarto  rimetterlo  nuova- 
mente di  fronte. 

L’esercizio  alternato  consiste,  nell’ eseguire  in  due  soli  tempi  un 
esercizio  in  direzione  opposta,  o nell’eseguire  un  movimento  in  guisa 
che  mentre  un  membro  ritorna  in  posizione  d’arrivo,  il  corrispon- 
dente va  in  quella  di  partenza.  Es.  Volta  alternata  del  capo.  — Al- 
iamo, volgere  il  capo  a sinistra;  al  due  a destra. 

Uno  stesso  esercizio  può  essere  simultaneo,  successivo,  alternato, 
rispetto  : ad  un’  allieva  sola;  rispetto  a più  allieve,  più  linee,  più  file, 
più  squadre,  ecc.;  rispetto  ad  altri  esercizi.  Come  anche  una  combina- 
zione può  eseguirsi  in  modo  simultaneo,  successivo,  alternato,  rispetto 
ai  numeri  pari  ed  impari,  alle  file,  alle  linee,  alle  squadre,  ecc. 
Es.  Piegamento  del  busto  avanti.  — Quest’esercizio  si  può  eseguire 
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in  modo  parziali!  da  un’allieva  sola;  simultaneamente  da  tutte  le 
allieve;  successivamente,  per  numeri  pari  ed  impari,  rispetto  a più 
allieve,  più  linee,  file,  ecc. 


ABUREVìAZIO\I. 


All»,  all» 
Anal. 

Com. 

Com.  d’avv. 
Com.  d’esec. 
D»,  D» 

Es. 

Eser. 

In  r 
In  2» 

In  y,  ecc. 

M» 

Pos. 

Pos.  di  part. 
Pos.  d’arr. 
Pos.  ginn. 

S°,  S" 

1 p.  \ 

2 p.  2,  ecc. 
T. 

V. 


allieva,  allieve, 
analogamente, 
comando,  comandi. 

id.  d’avvertimento, 

id.  d’esecuzione, 

destro,  destra, 
esempio, 
esercizio, 
posizione  prima, 
id.  seconda, 
id.  terza,  ecc. 
maestra. 

posizione,  posizioni, 
id.  di  partenza, 
id.  d’arrivo, 
id.  ginnastica, 
sinistro,  sinistra, 
una  per  una. 
due  per  due,  ecc. 
tempo,  tempi, 
vedi. 


AVVERTENZA. 

Questo  Manualelto  venne  diviso,  in  conformità  del  vigente  pro- 
giamma  governativo,  in  quattro  distinte  parti,  corrispondenti  alle  quat- 
tro classi  elementari.  Gli  esercizi  indicati  nella  Parte  Prima  sono  desti- 
nati alle  alunne  della  1»  classe;  quelli  indicati  nella  Parte  Seconda  alle 
alunne  della  2»  classe,  ecc.  Ciò  nullameno  quando  la  M»  di  una 
classe  à compiuto  lo  svolgimento  del  suo  programma  e le  alunne 
eseguiscono  con  una  certa  perfezione,  nella  loro  forma  semplice  e per 
mezzo  di  combinazioni,  i relativi  esercizi,  può  proseguire  l’insegna- 
mento de’  primi  esercizi  prescritti  per  la  classe  immediatamente  su- 
periore; riservando  per  la  classe  quarta  gli  esercizi  coi  manubri  agli 
scanni  ed  al  trave  d’equilibrio. 


PARTE  PRIMA 


ESERCIZI  DI  GINNASTICA  FRA  I BANCHI  (*)• 

. - Ì!  i. POPPO  ■ ■■■ — 

LEZIONE  I (1). 

1.  Attente.  — Mani  sul  - banco.  — Le  all*  poggiano  le  mani  sul 
banco,  piano  (2),  a larghezza  delle  spalle,  dita  distese  ed  unite,  pog- 
giandone solo  le  falangi. 

2.  In  • piedi.  — La  Ma  avverta  che  l’alzarsi  venga  eseguito  senza 
produrre  rumore  coi  piedi  (3). 

3.  In  - prima  fpos.  ginn.)  (4).  — Calcagni  riuniti,  punte  dei  piedi 


(*)  Dalle  lez.  pratiche  di  ginnastica  fra  i banchi  del  prof  Cesare  Cavhgi-ia. 

(1)  Ogni  lez.  potrà  essere  divisa  in  due  o tre  parti  e ripetersi  per  parecchie 
volte  ; introducendovi  tutte  quelle  varianti  e combinazioni,  per* 1 * 3 4  mezzo 
delle  quali  la  Ma  può  esercitare  le  all®  in  modo  sempre  più  vario  e di- 
lettevole, e nel  tempo  istesso  progressivamente  più  difficile  ed  utile.  — 
Procuri  però  che  in  ciascuna  lezione  una  parte  sia  destinata  per  i mo- 
vimenti d'  ordine  e gli  esercizi  elementari;  una  per  le  marce  ed  i passi 
ritmici,  e la  terza  parte  per  i giuochi. 

(2l  Piano,  s’intende  il  posare  le  mani  sul  banco  senza  rumore,  il  si- 
mulare la  battuta  delle  mani,  l’alzare  e posare  un  piede  a terra  senza 

firodurre  rumore.  Forte,  quando  si  battono  le  mani  sul  banco  l'una  contro 
'altra,  oppure  quando  si  alza  un  piede  e si  posa  con  battuta. 

La  M*  per  guidare  le  alle  nell’esecuzione  degli  eser.,  può  valersi  delle 
mani  o d’una  riga  per  le  battute,  le  quali,  modulandosi  a seconda  dei 
vari  movimenti  defl'eser.  stesso,  regolano  il  tempo,  il  numero  delle 
riprese  e il  modo,  forte  o piano,  degli  eser.  da  eseguirsi. 

(3)  La  M'  con  amorevole  vigilanza  curi  che  le  sue  alle  stiano  in  piedi 
ben  ritte,  con  un  portamento  naturale  e franco.  Son  gravi  e duraturi 
i mali  che  derivano  dalle  cattive  posizioni  prese,  stando  sedute  o in  piedi. 

(4)  Pos.  ginn,  è quella  in  cui  la  M>  colloca  Tali*  prima  di  ese- 
guire l’eser.  Per  l’insègnamento  ginnastico  nei  banchi  della  scuola,  tre 
sono  le  pos.  ginn,  principali:  a)  allieve  sedute;  b)  tn  piedi  di  fronte; 
c)  in  piedi  di  fianco. 

a)  Alitene  sedute  (pos.  in  2a,  oppure  mani  sul  banco).  — 1°  Far  numerare 
nei  vari  modi  relativamente  ai  banchi  ed  alle  alle,  cioè,  numerate  dalla 
D’,  dalla  Sa,  per  linea,  per  file,  per  banchi;  2°  Battuta  delle  mani  sul 
banco,  mano  contro  mano,  1 p.  1,  2 per  2,  1 per  2;  3°  Battuta  degli 
avampiedi;  4°  Esercizi  del  capo,  volta,  piegamenti,  rotazioni,  in  modo 
successivo  ed  alternato;  5°  Posizione  delle  braccia  avanti,  alto,  obliquo- 
avanti,  obliquo-alto ; nei  modi  simultaneo,  successivo  ed  alternato; 
fi»  Flessioni  e spinte  delle  braccia  nelle  istesse  direzioni  e negli  stessi 
modi;  7°  Rotazioni  delle  avambracci  in  avanti  e in  alto;  8°  Slancio  delle 
braccia  in  alto,  partendo  dalla  pos.  braccia  in  alto,  9°  Esercizi  delle  mani 
e delle  dita;  1(F  Flessioni  delle  gambe  indietro  (permettendolo  la  forma 
del  banco).  — Tutti  questi  esercizi  vanno  eseguiti  in  modo  parziale,  succes^ 
3;"9  ed  alternato,  per  numeri  pari  ed  impari,  per  sezioni,  per  banchi  di 


alquanto  rivolto  all’infuori,  gambe  tese,  busto  c capo  dritti,  sguardo 
rivolto  alla  M*,  braccia  naturalmente  penzoloni,  palme  indentro,  dita 
unite  e distese. 

■i.  Mani  sul  ■ banco,  in  - prima.  — La  M*  fa  ripetere  alcune  volte 
queste  pos.  Mani  sul  - banco  - sedute.  Le  all*  siedono  senza  fare  rumore 
coi  piedi,  e mantenendo  le  mani  sul  banco  (5). 

5.  Mani  in  - prima  (o  sul  sedile). — Le  all*,  tenendo  le  braccia  contro 
ai  fianchi,  poggiano  le  mani  sul  sedile  impugnandone  Io  spigolo. 

6.  Mani  sul  - banco  — Mani  in  - prima  — In  - piedi  — Mani  sud 
- banco  — In  - prima  - sedute  — Mani  Sili  - banco.  — La  Ma  fa  ri- 
petere alcune  volte  queste  pos.  coi  relativi  comandi,  passando  da 
una  pos.  all’altra. 

7.  Riposo.  — La  M”  lascia  riposare  alcuni  istanti  le  all*,  obbligandole 
però  a tenere  le  mani  sul  banco  (6). 

8.  Attente.  — In  - piedi  — Mani  sul  - banco  — Pos.  del  braccio 
S°  avanti.  — La  M*  eseguisce,  avvertendo  di  portare  il  braccio  D°  teso 
avanti  (7)  all’altezza  della  spalla,  dita  unite  e distese. 

Mano  S*  sul  - banco.  — Pos.  del  braccio  D°  avanti.  — Anal. 


D*  o di  S»,  per  banchi  pari  ed  impari,  ecc.  Vanno  eseguiti  ancora,  com- 
binandoli fra  loro,  unendo  insieme  uno  o più  movimenti  della  stessa 
specie  e combinando  gli  esercizi  delle  gambe  e del  busto  con  quelli 
delle  braccia;  gli  esercizi  dei  piedi  colle  posizioni,  spinte  e collo  slancio 
delle  braccia. 

b)  Allieve  in  piedi  di  fronte  (in  pos.  1*  o 2‘).  — Stando  le  alle  in  piedi 
di  fronte  possono  ripetere  tutti  gli  esercizi  precedenti,  meno  la  flessione 
delle  gambe  indietro  e le  battute  delle  mani  sul  banco.  — 1°  Equilibrio 
sugli  avampiedi  e sui  calcagni,  con  volta  dei  piedi;  2°  pos.  delle  braccia 
indietro;  3°  pos.  delle  gambe  avanti,  obliquo,  indietro,  fianco;  4°  volta 
e piegamento  del  busto  nei  modi  indicati;  5°  pos.  ed  esercizi  delle 
braccia;  6 voltarsi  a S'1,  a Da,  in  obliquo,  in  avanti,  in  dentro,  infuori; 
7 esercizi  combinati  con  alzata  e seduta;  8°  legarsi  mano  in  mano,  braccio 
in  braccio,  in  catena  avanti,  mani  in  ispalla;  9°  uscita  dai  banchi  ed 
entrata. 

c)  Allieve  in  piedi  di  fianco  (in  pos.  3').  Fare  eseguire  gli  esercizi  di 
flessione  delle  avambracci  con  pos.  di  fianco;  lo  slancia  parimente  dalla 
pos.  di  fianco  con  mani  supine;  la  spinta  delle  braccia  nei  vari  modi 
indicati:  combinare  tutti  gli  esercizi  precedentemente  detti  fra  loro,  colle 
battute,  coll  alzarsi  e seuersi,  ecc. 

(ó)  Stando  le  allo  sedute  si  badi  che  tengano  la  pers®na  ben  verticale, 
la  testa  naturalmente  diritta,  le  gambe  siano  possibilmente  ad  angolo  retto 
colle  coscie,  ed  ì piedi  in  pos.  normale. 

(6)  Può  anche  considerarsi  quale  pos.  di  riposo  quella  di  braccia  con- 
serte, senza  pero  prolungarla  di  molto. 

i)  In  questo  insegnamento  di  ginnastica  infantile  è conveniente  che 
la  M‘,  nel  movimento  in  cui  vuoisi  distinguere  il  lato  S°  dal  lato  D" 
faccia  la  dimostrazione  del  lato  opposto  a quello  verso  cui  devono  ese- 
guirlo le  alle. 

Silikjtu  — Uamutle  di  ginnastica  educai  tea.  ■-> 


Mano  D*  sul  - banco  — Braccio  S’  - avanti  — Braccio  D”  - avanti 

— sinistro  — destro.  — Le  all*,  mentre  portano  il  braccio  chiamato 
in  pos.  avanti,  ripongono  l’altra  mano  sul  banco  (8)  — sedute. 

9.  Mani  sul  - banco  — Volta  del  capo  a - sinistra  — In  - avanti  — 
A sinistra  - uno  — In  - avanti  - due  — uno  - due.  — La  M*  ripete  per 
alcune  volte  uno  - due,  poscia  sostituisce  alla  voce  una  battuta  delle 
mani  per  ciascun  tempo  (9),  e fa  così  ripetere  l’eser.  a volontà. 

— Anal.  a D”  (10). 

10.  In  - piedi  — Braccia  - avanti  (Pos.  delle)  (11).  — La  M*  ese- 
guisce, c le  all*  imitano,  portando  le  braccia  tese  avanti,  colle  palme 
rivolte  indentro,  dita  tese  ed  unite,  alla  larghezza  ed  altezza  delle  spalle; 
mani  sul  - banco;  quindi  la  M*  ripete,  braccia  avanti:  uno  — Mani 
sul  - banco  - due  - uno  - due  ; sostituisce  alla  voce  la  battuta  delle 
mani  — sedute. 

11.  In  - piedi  (braccia  in  3a  o in  2";  — Volta  del  busto  a - sinistra 

— In  - avanti  — A sinistra  - uno  — In  avanti  - due  — uno  - due. 
La  M*  faccia  ripetere  per  più  riprese  questo  eser.,  sostituendo  alle 
voci  uno,  due,  una  battuta  di  mani  per  ciascun  tempo. 

Anal.  a ZP  - imo  - due  — sedute. 

12.  Braccia  ■ avanti  — Flessione  delle  dita.  La  M*  comanda:  Fate 
il  pugno  - Stendete  le  dita  - Flettete  - Stendete  - uno  - due  - uno  - due 
fV.  eser.  9°).  — La  M‘  avverte  di  flettere  e stendere  le  dita  con  viva- 
cità, se  poi  accenna  di  eseguire  una  battuta  col  polpastrello  delle 
dita  sul  banco,  otterrà  un  leggiero  ritmo  (12). 


(8)  Scopo  di  questo  eser.  è di  fare  che  le  alle  distinguano  il  lato  S° 
dal  D°;  la  M*  verificherà  poi  se  sanno  fare  questa  distinzione,  tralascian- 
done la  dimostrazione. 

(9)  Tempi,  ossia  momenti  in  cui  vengono  divisi  gli  eser.  Per  es.:  uno 
- due,  equivalgono  ai  due  tempi  o momenti,  e servono  come  comando  di 
esecuzione  per  insegnare  l’esercizio. 

(10)  La  M*  avvertirà  che  il  capo  venga  voltato  con  non  troppa  vivacità  e 
che  il  busto  sia  mantenuto  fermo;  non  è conveniente  l’abbondare  di  troppo 
nel  numero  delle  ripetizioni  degli  eser.  del  capo.  — La  M*  se  ne  servirà 
nel  seguito  dell'  istruzione  come  di  elemento  per  facili  combinazioni  con 
altri  esercizi. 

(11)  Gli  eser.  delle  braccia,  che  si  possono  far  eseguire  dalle  alle  tanto 
sedute  quanto  in  piedi,  sono  la  base  della  buona  esecuzione  di  tutti  gli 
eser.  delle  estremità  superiori.  Procuri  quindi  la  Ma  che  siano  eseguiti  con 
esattezza  e precisione. 

(12)  L'eser.  di  flessione  delle  dita,  colle  modificazioni  che  saranno  indicate 
nelle  lezioni  susseguenti,  è da  raccomandarsi,  e .a  M*  potrebbe  applicarlo 
di  frequente  come  mezzo  per  riscaldare  le  mani  nella  stagione  invernale, 
ed  anche  per  ovviare  la  rigidezza  delle  dita,  che  talvolta  6 accompa- 
gnata da  granchio,  dopo  un  eser.  un  po’  prolungato  di  scrittura. 
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1 3.  In  - piedi  — Capo  a - sinistra  — sedute  — In  • piedi  — Capo 
a - destra  — sedute  — Alzate  il  braccio  S"  in  - alto  — Mano  sul  - 
banco  — Braccio  D°  in  - alto  — Mano  sul  - banco  — sinistr  - due  — 
destr  • due  — sinistr- alzare;  due- posare  a D*  anal.,  e così  di  seguito. 

La  M*  raccomanda  di  stendere  bene  il  braccio  verticalmente,  e di 
posare  piano  la  mano  sul  banco,  poggiando  le  sole  falangi  sullo  spigolo. 

Li.  In  - piedi  — In-  prima  — Saluto.  Le  all0  salutano  portando  la 
mano  D”  all’altezza  della  cintura,  accompagnando  questo  movimento 
con  un  leggiero  inchino.  11  saluto  può  anche  consistere  nell’ alzarsi 
in  piedi,  se  seduti,  e mettersi  nella  pos.  dell’ attente  o in  prima. 

!5.  Sedute.  — In -piedi  e saluto.  — La  M'* 1 *  dà  una  battuta,  le  all0  ese- 
guiscono alzandosi  in  piedi  e facendo  nello  stesso  tempo  il  saluto, 
restando  in  quella  pos.  sino  ad  altro  cenno  della  M\ 


LEZIONE  II. 


1 6.  Attente  — In  - piedi  — Dalla  D*  prendete  la  mezza  distanza  ( 1 3). 
— La  M*  accenna  alla  prima  alla  di  D’  di  stare  ferma  alla  estremità  del 
banco,  e a tutte  le  altre  di  portare  la  mano  Da  sul  fianco,  col  gomito 
alquanto  indietro;  quindi  dà  una  battuta  di  mani,  e le  all0  si  scostano 
mediante  mezzi  passi  di  fianco  (14). 

17.  In  - prima  — sedute  — In  - piedi  (15)  — Voltarsi  a Dn  (16)  - 


(13)  Questa  distanza  fra  all3 * * * *  e all3  sarà  sempre  possibile,  quando  il  banco 
sia  occupato  da  un  numero  normale  di  ginnasticante  ; quando  lo  spazio  lo 
permette  si  potrà  ottenere  una  maggiore  distanza  col  seguente  comando  e 
relativo  movimento:  dalla  D*  prendete  la  distanza.  Di  questa  distanza  si 
troverà  più  facilmente  l’applicazione  colle  alle  schierate  fuori  dei  banchi. 
I.e  alle  flettono  l’avambraccio  D°  e posano  leggermente  la  mano  D“ 
prona,  contro  la  spalla  S3  della  compagna  vicina;  la  M»  dà  una  battuta 
di  manie  le  alle  si  scostano  verso  S3,  mediante  mezzi  passi  sten- 
dendo  a misura  che  si  allontanano,  il  braccio  Do.  —Al  corni in -prima 
che  la  M darà  non  appena  avrà  verificato  se  tutte  abbiano  presa  bene 
la  distanza  le  alle  portano  il  braccio  nella  pos.  indicata.  Si  ottiene 
ancora  una  distanza  media,  facendola  misurare  colle  braccia  in  pos.  3a  a 
leggiero  contatto  coi  gomiti.  — La  distanza  presa  colle  due  braccia  in 
terza  e uguale  alla  distanza  presa  col  braccio  teso  contro  alla  spalla  della 
compagna  meno  la  lunghezza  delle  due  prime  falangi.  P 

hterilmpJm  “r021^0^»1  di  ^nc0  ^ consiste  nello  scostare 

lateralmente  il  piede  S dal  D , a distanza  uguale  alla  lunghezza  di  una 

S,  ? ,\T4dl.riUn‘re  11  D°  aI  S°  in  Trima  (Anal.  donneo  D") 

1 raM  taranPeit?reque.1  movimenti  e quegli  eser.  che  crederà  meglio 

acconci  fra  quelli  stati  eseguiti  nella  precedente  lez.;  questo  farà  pure  nelle 

a®fe  un^espi-11'  iti  °8nlcl“alvolta  convenga  richiamare  alla  memoria  delle 

alle  un  eser.  nella  sua  forma  semplice.  Così  può  progressivamente  fare 

ripetere  un  eser.  o movimento  già  stato  i nsegna to,  senzTfarne  la  di 

mostratone,  valendosene  di  eser.  di  memoria  ’ * d" 

(16)  Ove  la  poca  distanza  dallo  spigolo  interno  del  sedile  alla  verticale 
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volta.  — Le  all®  alla  prima  parte  del  coni.,  ossia  al  com.  d’avv.,  vol- 
tano il  capo  a D*,  riconoscendo  cosi  la  M*  da  questo  movimento  se 
esse  abbiano  compreso  verso  il  lato  cui  devono  voltarsi.  Al  com. 
d’esec.  volta,  facendo  perno  sul  calcagno  D°,  girano  con  vivacità  la 
persona  a D*,  rimettendo  i piedi  in  pos.  prima;  le  all®,  fatto  il  mo- 
vimento, si  troveranno  disposte  l’una  dietro  all’altra,  ossia  in  fila. 

Volta  in  avanti  - volta.  — Le  all®,  eseguendo  anal.  come  sopra, 
fanno  perno  sul  calcagno  S°  e girano  verso  la  M*  che  deve  trovarsi  di 
fronte  a loro;  le  all®,  fatto  il  movimento,  si  troveranno  così  di  nuovo 
disposte  una  accanto  all’altra,  ossia  in  linea. 

Volta  a S*  - volta  — Volta  in  avanti  - volta.  — Anal. 

18.  In  - TEnzA  (pos.  ginn.).  — La  M*  eseguisce  e le  all®,  imitandola, 
flettono  con  vivacità  le  braccia,  portando  le  mani  sui  fianchi,  col 
pollice  indietro  e le  altre  dita  unite  e tese  in  avanti,  i gomiti  al- 
quanto indietro  dalla  linea  delle  spalle. 

1 9.  In  - prima  — In  ■ terza  — Mani  sul  - ranco  — In  - terza,  ccc. 
— La  M"  fa  ripetere  alcune  volte,  ecc.  (V.  lez.  I*,  eser.  6°). 

Combinazioni.  — Braccio  D"  in  terza  e S°  in  prima  (17)  — uno,  due 
(al  due  eseguire  in  modo  inverso)  — uno,  due.  — La  M1  fa  ripetere 
per  alcune  volte,  ccc.  (V.  lez.  1*,  eser.  9°). 

20.  Sedute.  — In  - piedi  — Braccia  - avanti  — Mani  - prone.  — La 
M*  accenna  di  voltare  le  palme  all’ingiù,  e ne  fa  nello  stesso  tempo  la 
dimostrazione.  — Mani  - supine,  come  sopra,  voltando  le  palme  al- 
l’insù.  — Mani  prone  - uno  — supine  - due  — uno  - due,  ecc.  (V.  lez.  1 *, 
eser.  9°).  — In  ■ terza  (18).—  Lo  stesso  per  10  (16,  20,  ecc.  T.).  Finale 
delle  mani  - pronte  — In  - azione  (1 9). 


abbassata  dallo  spigolo  del  banco,  non  permetta  all’ all*  di  restarvi  voltata 
di  fianco,  o debba  rimanervi  a disagio,  la  M»  tralascierà  questo  movi- 
mento, riservandosi  di  applicarlo  colle  all®  schierate  fuori  dei  banchi. 

Si  può  in  certi  casi,  rendere  anche  possibile  questo  movimento  e la 
pos.  di  fianco  nei  banchi,  accennando  alle  al le  di  scostare  obliquamente 
a DJ  di  una  suola  il  piede  D°  e girando  quindi  sui  calcagni,  la  punta  del 
piede  S°  si  troverà  a contatto  del  calcagno  D°  colla  gamba  D*  incrociata 
anteriormente  sulla  S*.  Stando  l’ all*  in  questa  pos.,  le  gambe  occupano 
un  terzo  meno  di  spazio  (Anal.  nel  voltarsi  a Sa).  - — Nel  voltarsi  non 
deve  scomporre  la  persona,  nè  far  rumore  coi  piedi. 

(17)  In  modo  analogo  si  combinano  le  pos.  di  mani  S*  sul  banco  — D‘ 
in  terza  — braccio  <S°  avanti  — D " in  terza  - ecc.  (V.  lez.  1",  eser.  8°);  e 
così  con  altre  pos.  delle  braccia,  quando  saranno  conosciute  dalle  all®. 

(18)  I com.  in  terza  - in  prima  - in  seconda  (V.  eser.  23°),  mani  sul  banco, 
valgono  per  fare  cessare  il  movimento  e prendere  la  pos.  relativa  indi- 
cata dal  comando. 

(19)  A scopo  di  varietà  e per  tenere  viva  l'attenzione  delle  all®,  eserci- 
tandone l' intelligenza  con  eser.  di  numerazione,  la  M*  farà  eseguire 
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21  All*  sedute  - Mani  sul  - banco  - In  - piedi  - Sedute  - uno  - 
In  piedi  - due  - uno  - due  - La  M*  fa  così  ripetere  il  movimento 

dell’alzarsi  e sedersi  per  T.  continui  (20)  riposo. 

22.  Attente  — In  - piedi  — Braccia  avanti  — In  - terza  (V.  e anal. 

all’eser.  10*,  lez.  1»)  (21). 

Braccia  indietro  - uno  — Mani  sul  banco  - due  uno  due, 
(V.  lez.  1»,  escr.  10°).  — La  accenna  di  portare  le  braccia  tese 
indietro  quanto  si  può,  colle  palme  indentro  a larghezza  delle  spalle, 
senza  inclinare  nò  il  busto,  nè  il  capo  in  avanti. 

23.  In-  seconda  (pos.  ginnastica).  — La  M*  per  la  prima  volta  in- 
segna questa  pos.  nel  seguente  modo:  si  volta,  presentando  il  fianco 
alle  all';  porta  le  braccia  indietro,  e dice  loro  di  imitarla;  quindi 
Ilette  il’ braccio  S°  col  dorso  della  mano  contro  la  schiena,  e im- 
pugna il  braccio  D°  sopra  il  gomito  (le  all»  eseguiscono);  flette 
infine  il  braccio  D°,  appoggiandone  la  mano  supina  sotto  il  go- 
mito S°,  e stringendolo  (le  all»  eseguiscono).  La  M*  soggiunge:  questa 
si  chiama  pos.  in  - seconda  (22). 

In  - prima  — In  * seconda  - uno -due  - tre. — La  M“  accompagnando 
colle  parole  uno  - due  - tre  i tre  T.  della  pos.,  eseguisce  come  sopra, 
accelerandone  l’esecuzione  (le  all'  imitano)  — sedute. 

24.  In  - piedi  — Braccia  - avanti  — Braccia  - alto.  — La  M'  alza  le 


eser.  per  un  numero  determinato  di  T.  fissati  preventivamente.  La  nu- 
merazione, contemporanea  ai  movimenti,  può  essere  fatta  dalle  alle,  con 
voce  bassa  od  anche  mentalmente.  — Le  alle,  non  appena  terminato  il 
numero  determinato  di  T.,  segneranno  il  finale  dell’eser.,  stando  in 
piedi  o sedendosi  contemporaneamente,  con  due  battute  delle  mani  palma 
contro  palma,  o con  dite  battute  delle  mani  sul  batico,  o con  due  battute 
dei  piedi  o delle  mani,  se  fuori  dei  banchi.  — La  Ma  si  vale  del  com.  di 
esec.  in  - azione,  quando  le  alle  anno  già  appreso  la  forma  dell’eser. , 
cioè  quando  vuole  applicarlo  per  T.  continui  o determinati,  come  nel  pre- 
sente esempio. 

(20)  La  M*  farà  progressivamente  ripetere  quest’ eser.  colle  alle  in  pos. 
1».  2a,  3a,  nei  banchi  però,  in  cui  l’altezza  del  sedile  è tale  che  stando 
sedute  non  poggiano  coi  piedi  sull’assicella  (circostanza  questa  sempre 
da  deplorarsi),  non  è conveniente  farlo  eseguire  in  altro  modo  che 
nella  pos.  mani  sul  banco,  ovvero  ni  ano  S‘  sul  banco,  sul  sedile,  o 
viceversa,  cioè  servendosi  dell’appoggio  delle  braccia. 

(21)  In  modo  analogo  e prendendo  per  pos.  di  part.  le  pos.  mani  sul 

banco,  in  terza  o seconda,  si  può  far  eseguire  una  delle  pos.  delle  braccia 
tese,  dietro  - avanti  - alto,  ecc.,  facendo  ripetere  il  movimento  per  1. 
continui,  oppure  determinati.  . 

(22)  Questa  pos.,  che  sarà  insegnata  in  progresso  dell’istruzione,  per  le 
bambine  è un  eser.  di  non  poca  difficoltà,  ma  di  molta  utilità  per  i suoi 
benefici  effetti  sui  visceri  del  petto  e per  l'energia  che  imprime  in  molti 
eser.  delle  braccia)  e perchè  corregge  il  portamento  della  spalla  Da  più 
alta,  tanto  comune  nelle  scuole. 


bracchi  lese  verticali  in  alto,  con  palme  indentro;  le  all*  imitano,  ecc. 
(V.  lez.  1 »,  eser.  1 0"),  avvertendo  le  all»  di  tenere  il  capo  ben  alto. 

25.  Volta  a I)'  - volta  — In  - terza.  — Braccio  S"  di  fianco.  — 
La  M-  eseguisce  c comanda:  uno;  le  all*  imitano,  alzando  con  grazioso 
movimento  rotatorio  laterale  l’avambraccio,  e stendendo  vivamente  il 
braccio  di  fianco  con  mano  supina;  due,  flettendo  il  braccio  in  basso, 
rimettono  la  mano  S*  sul  fianco.  — Uno  - due  e così  di  seguito. 

Anal.  a D»,  voltando  però  le  all*  col  fianco  D°,  contro  il  banco 

Volta  in  avanti.  - volta  — sedute  (23;. 

26.  Kipetizione.  Mani  sul  - ranco  — In  - piedi  — sedute  — In 
piedi  e braccia  - seconda.  — Voltarsi  a S‘,  a IP.  — In  - prima  — fn- 
SECONDA  — In  - terza  — combinazioni.  — Pos.  del  braccio  S°  di  fianco 
(Vedi  eser.  10°)  con  volta  del  capo  a S*  — uno  - due  rimettere  la 
mano  S in  terza  e rivolgere  il  capo  in  pos.  normale  uno -due,  ecc. 
(Vedi  eser.  20°)  sedute  (24). 

27.  In  - piedi  — combinazioni.  — Pos.  delle  braccia  in  terza,  indietro, 
in  terza  avanti.  La  M a com.  braccia  avanti  — pronte  — uno  - due  - tre 

- quattro;  intanto  eseguisce  le  pos.  indicate;  le  all*  imitano:  lo  stesso 
con  battuto  mani  avanti  (al  4°  T.)  pronte  in  - azione.  — Le  all»  ese- 
guiscono, come  sopra,  aggiungendo  cosi  all’eser.  un  ritmo  mediante 
la  battuta  delle  mani,  fatta  a braccia  tese  nella  pos.  avanti  e conti- 
nuano nella  cadenza  data  dalla  M*  sino  al  com.  di  cessazione.  — In 

- PRIMA  — SALUTO  — SEDUTE  — RIPOSO. 

LEZIONE  III. 

28.  Attente.  — In  - piedi  — In  - prima  (25).  — Dalla  D ’ (o  dalle  capi- 
banco) colle  braccia  in  terza,  verificate  la  distanza — Battuta  di  mani 
della  M 3 — (Le  all»,  portando  le  braccia  in  pos.  31,  si  dispongono  in 
modo  da  non  toccarsi  coi  gomiti)  (26). 


(23)  Per  prendere  fra  i banchi  la  pos.  D"  o S"  di  fianco,  è necessario 
scostare  lateralmente  il  piede  D°  o S°,  secondo  che  vuol  farsi  la  volta 
di  fianco  D°  o di  fianco  S°. 

(24)  1°  Stendere  successivamente  le  braccia  di  fianco  e voltare  anche  suc- 
cessivamente il  capo  a S’  in  avanti,  a D*  in  avanti;  la  M*  comanda  st- 
Nistr  - due;  dfstr  - due.  2°  Stendere  simultaneamente  le  braccia  di  fianco 
e voltare  alternamente  il  capo  a.  S*  Q a D‘. I.a  M*  com.  si.nistr  - drstr; 
al  sinistr  braccia  di  fianco  e capo  a S';  ni  destr  braccia  in  3*  e capo  a D‘. 

(25)  La  M°  farà  disporre  tutte  le  capi-banco  alla  estremità  del  banco,  in 
modo  che  si  trovino  coperte  dalla  capo-fila. 

(26)  Vedi  a png.  19  la  nota  13*. 
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29.  In  - prima  — Volta  a S'°  - volta  — Volta  in  avanti  - volta  — 
A Dh  id.  Far  ripetere  l’eser.  con  pos.  3*,  con  pos.  2*.  — VtHta  a S*  e 
braccia  in  3*  - volta  — Volta  in  avanti  e braccia  in  1a  (o  in  2’,  o 
mani  sul  banco)  - volta,  ccc.  — Le  all®  nell’atto  che  si  voltano,  ese- 
guiscono il  cambiamento  di  posizione. 

30.  Mani  sul  - banco.  — Numerazione  dei  banchi.  — La  M*,  dopo 
avere  indicato  il  da  farsi,  dà  una  battuta  di  mani  e tutte  le  all0  che 
si  trovano  nel  primo  banco  o nei  due  primi  banchi,  se  queste  siano 
disposte  in  doppio  ordine,  rispondono  primo,  e immediatamente  sie- 
dono; e così  ad  ogni  battuta  della  M"  rispondono  e siedono  successi- 
vamente le  all0  del  secondo,  terzo,  quarto  banco,  ecc. 

31 . Piedi  - giunti  (punte  dei  piedi  riunite).  — Alzarsi  successiva- 
mente in  piedi  per  banchi,  con  cambiamento  di  pos.  da  mani  sul 
banco  in  3*  — La  MJ  spiega  il  da  farsi,  quindi  comanda:  primo  banco. 
— Le  all0  del  banco  (ecc.,  come  sopra)  si  alzano  in  piedi  e portano  le 
braccia  in  pos.  3°.  — Secondo  - le  all0  che  si  trovano  in  questo 
banco  si  alzano  alla  loro  volta  in  piedi.  — La  continua:  terzo, 
quarto,  ecc.  (27). 

32.  A lle  sedute — Mani  sul  - banco.  — Battuta  delle  mani  sul  banco  — 
La  Ma  indica  il  modo  e la  cadenza,  battendo  anch’essa  simultaneamente 
le  falangi  delle  dita  sullo  spigolo  del  tavolo  con  tempo  lento,  poi  co- 
manda : Battuta  delle  inani  sul  banco  — In  - azione  — La  Ma  rac- 
comanda che  le  dita  siano  unite  ed  i gomiti  ben  chiusi  al  corpo, 
affinchè  la  battuta  riesca  leggiera.  — Alt.  — Le  all0  cessano  la  bat- 
tuta (28)  — riposo. 


(27)  Mentre  così  si  stabilisce  nel  N°  30  un  eser.  di  numerazione,  nel 
N°  31  la  M“  trova  un  mezzo  per  verificare  se  le  alle  ritengono  a memoria  il 
numero  ordinativo  del  banco  a cui  appartengono.  Ripetendo  poi  questi 
movimenti  dell'alzarsi  e sedersi  successivamente  per  banchi,  con  cadenza 
regolare  indicata  con  battuta  di  mani  dalla  M»,  si  stabilisce  un  eser.  pia- 
cevolissimo alle  bambine.  — Ecco  altri  modi  di  esecuzione: 

a)  Cambiare  da  mani  sul  banco  in  pos.  2J;  in  pos.  di  un  braccio  o 
usile  braccia  tese  avanti  - alto  obliquo  con  una  battuta  mani,  ecc.  * e 
lo  stesso  prendendo  per  pos.  di  part.  un’altra  pos.  ginnastica;  bj  Alzarsi 
successivamente  per  banchi,  quindi  sedersi  tutti  ì banchi  simultaneamente, 
o viceversa;  c)  Alzarsi  e sedersi  successivamente  per  banchi  per  2,  4,  6 T. 
con  cadenza  indicata  dalla  Ma,  o segnata  con  ritmo  dalle  alle  inattive;  dj 
Valersi  in  seguito  di  quest  eser.  dell’ alzarsi  e sedersi  successivamente  per 
banchi,  come  elemento  per  altre  combinazioni. 

(28)  Scopo  principale  delle  battute  si  è di  abituare  aH’etm/mta  l’orec- 
chio delle  alle,  ed  a questo  scopo  conviene  combinarle  fra  loro  e alter- 
nare i modi  pi  ano  e forte,  accelerando  e rallentando. 

Esercizi  ni  versi  di  ritmo.  1°  Battuta  delle  mani  sul  banco.  — aj  All* 
•sechile,  battere  simultaneamente  le  falangi  delle  dita  sullo  spigolo  del  banco- 
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33.  In  - piedi  — Mani  mi  - banco  — Equilibrio  sulla  punta  dei  piedi 
uno.  Le  all®  alzano  il  piu  possibilmente  i calcagni,  sollevandosi  sul- 
l’avampiede,  gambe  tese,  busto  c capo  dritti.  — Duf.  - rimettono  i 
calcagni  piano  al  suolo.  — Uno  - due,  e così  di  seguito  (29)  — sedute. 

hj  battere  alternativamente;  cj  battere  le  dita  in  modo  da  formare  come 
un  suono  di  rullo  del  tamburo,  sia  continuo,  sia  intermittente,  cioè  cia- 
scuna battuta  formata  da  quattro  colpetti  rapidi  successivi  deile  dita. 

2 Con  battuta  delle  mani  palma  contro  palma.  — aj  Con  braccia  flesse 
avanti  al  corpo;  bj  con  braccia  tese  in  pos.  obliquo  (braccia  avanti  - 
punta  delle  dita  a contatto).  In  pos.  allo,  in  pos.  addosso  (braccia  indietro  - 
punta  delle  dita  a contatto).  Nel  modo  a le  all®  al  com.  pronte  piegano 
le  avambracci  ad  angolo  retto  coll'omero,  gomiti  stretti  al  fianco,  la 
mano  S*  supina  con  le  dita  distese  ed  unite,  la  IV  sovrapposta  prona  a 
quatti o dita  di  distanza  dalla  S*,  in  modo  che  le  dita  lunghe  corrispon- 
dano al  dito  pollice  di  questa.  I tempi  piano  vengono  segnati,  posando 
le  dita  della  mano  Da  sulla  palma  S*  senza  battere.  Volendosi  rendere 
attiva  la  mano  S’  col  com.  pronte  a sinistra,  le  alle  disporranno  le  mani 
in  modo  inverso,  cioè  D*  supina  e S"  sovrapposta  prona.  — Nel  modo  6, 
le  braccia  si  mantengono  tese  durante  l’azione  e le  mani  battono  palma 
contro  palina  nel  senso  della  loro  lunghezza.  Si  ottiene  poi  varietà  nel 
ritmo  combinando  in  vario  modo  i tempi  forte  coi  tempi  piano;  questi 
diversi  ritmi  si  accennano  coi  comandi  seguenti:  — battuta  1 per  1 
(una  forte  ed  una  piano)  2 p.  2 - 4 p.  t - 1 p.  3 - l p.  2. 

3°  Con  battuta  degli  avampiedi.  — Non  essendo  conveniente  fare  ese- 
guire sulla  pedana  la  battuta  con  tutta  la  pianta  dei  piedi,  sia  pel  troppo 
rumore,  sia  pel  polverio  che  facilmente  si  solleverebbe,  si  può  ottenere, 
battendo  i soli  avampiedi,  oltre  ad  un  ritmo  meno  rumoroso,  un  utile 
esercizio  di  piegamento. 

aj  Allieve  sedute.  - Piedi  giunti  - calcagni  fermi  sulla  pedana,  battere 
simultaneamente  gli  avampiedi;  bj  batterli  alternativamente;  cj  all c in 
piedi  - mani  sul  banco  battere  gli  avampiedi  simultaneamente  o alterna- 
tivamente; dj  fermi  gli  avampiedi  - battere  leggermente  i calcagni; 
tj  alzando  alternativamente  gli  avampiedi  ed  i calcagni,  eseguire  la  bat- 
tuta forte  con  quelli,  e la  battuta  piano  con  questi. 

La  velocità  della  cadenza,  ò indicata  dal  tempo;  lento  - ordinario  - lesto 
ili  corsa,  il  quale  è misurato  dal  numero  delle  battute  o passi  che  si 
fanno  in  un  minuto.  Il  tempo  del  passo  ordinario  per  le  ragazze  sarà  di 
circa  90  passi  o battute  per  minuto;  il  tempo  lento  conta  un  numero  mi- 
nore di  battute  80  circa:  il  tempo  lesto  quasi  120,  il  tempo  di  corsa  dai 
160  a 180. 

La  cadenza  vuole  essere  adatta  nll’eser.  da  eseguirsi,  e può  progres- 
sivamente accelerarsi.  Gli  eser.  di  ritmo  sovr’ accennati,  eseguiti  colle 
mani  e coi  piedi,  oltre  all’utilità  fisica  tendono  a sviluppare  nelle  ragazze 
il  senso  delf’armonia,  e giovano  specialmente  nella  stagione  invernale 
a riscaldare  queste  parti  del  corpo,  più  facilmente  intirizzite.  — Non  con  • 
Tiene  fare  eseguire  le  battute  dei  piedi  e degli  avampiedi  in  quelle 
scuole,  ove.  il  pavimento  emette  facilmente  molta  polvere. 

(29)  At.tri  modi  di  esecuzione:  — a)  Posare  i calcagni  con  leggiera  bat- 
tuta. stabilendo  così  un  ritmo;  b)  eseguire  quest'eser.  in  altra  pos.  gin- 
nastica delle  braccia;  <:)  cambiare  la  pos.  delle  braccia  nell’  atto  che  si 
eseguisce  l’equilibrio,  rimettendole  nella  pos.  di  part.  nel  frattempo  che  si 
posano  i calcagni  sul  suolo;  d)  valersene  in  seguito  come  elemento  per  le 
combinazioni. — Gli  eser.  d’equilibrio  danno  fermezza  ed  una  diritta  posi- 
tura del  corno. 
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34.  In  - seconda.  Volta  successiva  del  capo.  — La  Ma  comanda:  Vol- 
tate il  capo  a - sinistra  — In  - avanti  — A-  destra  — In  - avanti 
sinistr’  - due  — destr’  - due.  — Sostituisce  la  battuta  delle  Mani  sul 

— banco.  — Lo  stesso  con  successive  quattro  battute  delle  mani  sul 
banco.  — La  M",  dopo  fattane  la  dimostrazione,  comanda:  In  - azione. 

— Le  all"  eseguiscono  quattro  battute  delle  mani  sul  banco,  tempo 
lento,  quindi  i 4 T.  della  volta  successiva  del  capo,  che  la  Ma  cadenza 
colla  battuta  delle  mani;  e così  di  seguito,  alternando  i due  eser. 
sino  al  coni,  riposo  (30). 

35.  Volta  delle  mani. — La  Ma,  mentre  fa  la  dimostrazione,  dice: 
braccia  in  alto  (dita  unite  e tese).  — Voltate  le  palme  in  avanti.  — 
Voltatele  indietro.  — Palme  avanti  - indietro  - uno  - due,  ecc. 
(V.  lezioni  antecedenti).  — Mani  sul  - banco.  Lo  stesso  con  battuta 
degli  avampiedi,  per  20  tempi,  finale  delle  mani  — Pronte.  — Le 
all*  portano  le  braccia  in  alto,  palme  in  avanti,  e dispongono  gli 
avampiedi  giunti  sulla  pedana.  — In  - azione.  — Le  alle  eseguiscono, 
voltando  le  mani  e battendo  contemporaneamente  gli  avampiedi  col 
tempo  del  passo  ordinario. 

36.  In  - piedi  — In  - terza  — Volta  successiva  del  busto  (V.  volta 
successiva  del  capo).  — Piedi  fermi  — Voltate  il  busto  a - sinistra  — 
a - destra,  ecc.  — Lo  stesso  con  successive  quattro  battute  di  mani. 

— La  M*,  fattane  la  dimostrazione,  com.  In  - azione.  — Le  all0  esegui- 
scono i quattro  T.  della  volta  del  busto,  dopo  quattro  battute  delle 
mani  coll’istessa  cadenza,  e rimettendo  dopo  le  braccia  in  3*,  con- 
tinuano così  senza  intermittenza  fino  al  com.  In  - terza  (od  altra 
pos.)  (31). 

37.  Per  divisioni  voltarsi  indentro  - volta.  — Le  all0  che  stanno 
in  fila  di  banchi  di  D'  si  voltano  a S*,  e quelle  della  fila  di  S'  si 
voltano  a D°  (supposta  la  scuola  di  due  ordini  di  banchi  in  fila,  con 
intervallo  sull’asse  mediano  della  sala,  restando  così  le  all0  rivolte 
le  une  verso  le  altre)  (32).  Flessione  delle  avambraccio  — Pronte  — Le 
all*  imitando  la  M'  portano  le  braccia  tese  di  fianco  - mani  supine.  — 
Uno  - flettere  — Due  - stendere  — Uno  - due,  ecc.  — La  Ma  racco- 

(30)  I. 'accennata  combinazione  varrà  d’esempio  per  altre  identiche  in 
cui  si  ripete  un  eser.  per  un  determinato  numero  di  X.,  seguito  da  un 
determinato  numero  di  battute. 

(31)  Gli  eser.  del  busto  rendono  flessibile  e snello  il  corpo,  a cui  danno 
grazia  e pieghevolezza.  Gli  eser.  di  volta  vanno  eseguiti  con  vivacità; 
non  cosi  però  quelli  di  piegamento  che  si  eseguiscono  piuttosto  lenta- 
mente, tenendo  tese  le  gambe  e i piedi  fermi. 

(32)  La  disposizione  delle  allc  di  fianco  torna  conveniente  per  eseguire 
gli  eser.  laterali,  sia  delle  braccia  che  del  busto;  e nella  disposizione  ac- 
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manda  di  mantenere  i gomiti  in  linea  ed  all’altezza  delle  spalle, 
tanto  nella  flessione  che  nella  estensione:  nella  flessione  la  punta  delle 
dita  tocca  la  parte  superiore  della  spalla.  Anche  cadenzando  l’cser.  col 
T.  lento  o col  T.  del  passo  ordinario,  la  M*  esigerà  che  tanto  la  fles- 
sione clic  l’ estensione  siano  eseguite  con  vivacità.  — 

Voltarsi  in  avanti  - volta  — saluto  — sedute  — riposo, 

LEZIONE  IV. 

38.  Attente.  Mani  sul  - banco  (33),  in  piedi,  ecc. 

39.  Sedute.  Esercizio  di  numerazione.  - All*  a capo  fila.  — Dalla  l)' 
(dalla  D d’ogni  banco  oppure  dalla  capo-banco),  prendete  il  numero  (3  4). 

La  prima  011“  di  Da,  ovvero  la  capo-banco,  voltando  il  capo  verso  la 
compagna  di  S’  o di  Da,  pronuncia  a bassa  voce  uno,  e volta  immedia- 
tamente il  capo  in  avanti;  la  seconda  all",  quindi  la  terza,  voltando  suc- 
cessivamente il  capo  a S*  (o  a Da)  pronunciano  il  numero  che  loro 
spetta,  due,  tre,  quattro,  ecc. 

40.  Verificazione  drlla  numerazione.  — La  Ma  spiega  il  da  farsi, 
quindi  com.:  Per  verificare  il  numero  — Numeri  uno  — Tutte  le  all» 
numero  uno  si  alzano  in  piedi  — Numeri  due  — i numeri  due  si  alzano 
alla  loro  volta  in  piedi  — Numeri  tre,  ecc.  (35). 

4L  Sedute.  In  seconda.  Volta  alternata  del  capo.  La  Ma  com.  Voltate 
il  capo  a sinistra,  a destra  — sinistr’  — destr’,  ecc.  — Mani  sul 

cennata  riesce  opportuna  in  molti  eser.  e dilettevole  alle  alle  stesse,  po- 
tendosi tutte  vedere  vicendevolmente. 

Altri  modi  di  esecuzione:  a)  Eseguire  l'eser.  con  mani  prone;  in  questo 
caso  il  pollice  e l’indice  nella  flessione  toccano  la  parte  anteriore  della 
spalla.  — b ) Fare  eseguire  l’eser.  per  un  determinato  numero  di  T.  da 
tutta  la  scolaresca.  — c)  Lo  stesso  dalla  sezione  di  Da,  e successivamente 
dalla  sezione  di  S".  — d)  Fare  cadenzare  l’eser.  colla  battuta  delle  mani 
da  una  sezione,  mentre  1 altra  eseguisce  la  flessione.  — e)  Fare  eseguire 
l’eser.  successivo  per  banchi,  o per  banchi  pari  ed  impari.  Questo  ul- 
timo modo  torna  acconcio  quando,  per  essere  i banchi  a contatto,  cioè 
senza  intervallo,  le  alle  possono  urtarsi  nel  portare  le  braccia  di  fianco. 
Valgano  questi  esempi  per  l’applicazi..ne  di  altri  esercizi. 

(33)  La  M"  farà  eseguire  senza  spiegazione,  in  principio  della  lezione, 
alcuni  movimenti  preliminari  già  studiati  per  richiamare  le  alunne  all'at- 
tenzione e prepararle  agli  esercizi. 

(34)  Si  ottiene  poi  la  classificazione  in  numeri  pari  ed  impari,  oppure  in 
file  pari  ed  impari,  facendo  numerare  le  allo  per  due  : la  1*  all*  d’ogni 
banco  pronuncia  uno;  la  2"  all»  pronuncia  due;  la  3"  all"  di  nuovo  uno, 
e così  di  seguito. 

(35)  La  numerazione  può  anche  farsi  eseguire  colle  alle  «n  piedi;  in 
questo  caso  la  verificazione  verrà  eseguita  mediante  il  sedersi.  La  verifi- 
cazione si  può  anche  eseguire  comandando,  per  es.:  numeri  due,  braccio 
D°  ALTO. 


baivco  — combinazione  (Lo  stesso  con  battuta  delle  mani  sul  banco, 
una  per  due).  La  Ma,  dopo  avere  dimostrato  il  ritmo  con  cadenza 
uniforme,  a T.  lesto,  com.  /«-azione.  Le  all®  eseguiscono  facendo 
succedere  alla  prima  battuta  due  altre  più  leggiere  per  modo  che 
riescano  appena  sensibili.  Si  ottiene  la  combinazione  di  questi  duo 
eser.  nel  seguente  modo:  ad  ogni  battuta  forte  corrisponde  un  movi- 
mento del  capo,  e le  due  battute  piano  valgono  di  T.  d'aspetto,  durante 
i quali  il  capo  sta  volto  nella  direzione;  ben  inteso  che  il  movimento 
del  volgere  il  capo  vuol’essere  fatto  con  vivacità  regolare  (36). 

42.  In  piedi.  — Slancio  delle  braccia  avanti.  — Pronte  (37).  Le  all6,  imi- 
tando la  M",  con  braccia  tese  poggiano  le  mani  prone  sul  banco  : uno, 
slanciare  con  vivacità  le  braccia  tese  in  alto;  due,  abbassarle,  senza 
battuta,  in  pos.  di  part.,  c così  di  seguito  (38). 

43.  In  terza  — Volta  alternata  del  busto.  — Voltate  il  busto  a sini- 
stra, a destra  — sinistr’ — DESTR’,ecc.  (39).  L’eser.  deve  eseguirsi  con 
vivacità  e senza  girare  sui  piedi:  la  M*  cadenza  col  tempo  del  passo 
ordinario  (40). 

44.  All6  sedute  — Flessione  delle  dita.  La  M’  com.  braccia  avanti.  — 
Uno,  chiudere  vivamente  le  mani  a pugno.  — Due,  stendere  vivamente 
le  dita  unite.  — Uno,  due  c così  di  seguito.  — In  -prima.  Combinazione. 

(36)  La  vivacità,  caratteristica  indispensabile  nell’eseguire  tutti  i movi- 
menti ginnastici,  dev’essere  alquanto  moderata  negli  eser.  del  capo,  es- 
sendo esso  la  parte  più  delicata  del  nostro  corpo.  La  rotazione  special- 
mente  va  eseguita  piuttosto  lentamente,  tenendo  però  sempre  dritto  il 
busto  e le  spalle  ben  ferme. 

(37)  Si  noti  che  nello  slancio  delle  braccia  in  avanti  fuori  dei  banchi,  la 
pos.  di  part.  è indietro.  Passando  da  una  pos.  all’  altra  conviene  tenere 
ben  tese  le  braccia. 

(38)  Oppure:  a)  Portare  le  braccia  in  alto  con  palme  in  avanti.  - 6)  Por- 
tare le  braccia  in  alto , voltando  le  palme  infuori.  - c)  Aggiungere  al- 
l'eser.  b una  battuta,  mani  in  alto;  voltandole  indentro  si  ottiene  così  una 
combinazione  di  ritmo  e di  volta  delle  mani;  l’eser.  riesce  formato  di  3 T. 

(39)  Per  l’applicazione  degli  eser.  per  T.  continui,  indeterminati  o de- 
terminati riferirsi  alle  lez.  antecedenti. 

(40)  Nell’applicazione  di  quest’esercizio:  a)Fare  eseguire  l’eser.  dei  nu- 
meri impari  in  piedi  mentre  le  all0  de’  numeri  pari  stanno  sedute,  e vice- 
versa: Questo  modo,  mentre  concede  un  riposo  alternato  alle  due  frazioni 
della  scolaresca,  lascia  più  libero  il  movimento;  in  questo  caso  occorre  fare 
precedere  la  numerazione  per  due;  6)  con  all°  già  un  po’  esercitate  si 
potrà  fissare  il  numero  delle  ripetizioni  dell’eser.,  sedendosi  le  une,  al- 
zandosi le  altre  non  appena  compito  il  numero  dei  T.  che  formano  la 
ripresa  (il  numero  dei  T,  fissati  dalla  M*  formano  la  ripresa). 

La  M*  potrà  ottenere  l'esecuzione  dell’eser.,  cadenzando  con  una  battuta 
forte  delle  mani  (o  della  riga),  il  1°  T.,  e con  battuta  piano  gli  altri  T. 
della  ripresa.  Coi  modi  indicati  in  a e b,  si  possono  eseguire  altri  eser. 
o combinazioni,  rendendone  possibile  l’applicazione  anche  quando  le 
all®  ànno  scarso  intervallo  tra  l’una  e l’altra. 
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10  stesso  con  battuta  degli  avampiedi.  — Pronte  - In  - azione.  A!  pronte 
— braccia  avanti  — dita  tese  — piedi  giunti  cogli  avampiedi  rialzati. 
La  M»  cadenza  con  T.  lento;  ad  ogni  battuta  degli  avampiedi  corri- 
sponde una  flessione  od  un’estensione  delle  dita  (41). 

45.  In  piedi.  — Mani  sul  banco  (progressivamente  in  altra  pos.ginn.). 
Piedi  giunti  — Volta  dei  piedi  (42).  — Uno,  Tacendo  perno  sui  cal- 
cagni, voltare  i piedi  infuori,  mantenendo  quelli  uniti  e allontanando  il 
piu  possibilmente  le  punte  dei  piedi:  — Due,  avvicinare  le  punte,  ecc., 
con  cadenza  pel  passo  ordinario  — sedute  — riposo. 

46.  In  piedi  — Volta  a D'  - volta.  — In  avanti  - volta.  — Obli- 
gli’ a Da  - volta  (ossia  un  ottavo  di  giro  del  corpo).  — In  avanti  - 
volta  — Obliqu’ a S'  - volta.  — In  avanti  ■ volta.  — Per  divisioni 
in  dentro  - volta.  — Slancio  delle  braccia  (li  fianco  - pronte  (43).  — 
Le  alle  portano  le  braccia  in  alto.  Uno,  abbassare  le  braccia  tese 
lateralmente  con  mani  supine,  sino  a toccare  il  piano  del  banco 
di  Sa  e quello  di  D“:  Due,  slanciare  con  vivacità  le  braccia  tese  — 
fianco-alto,  uno  - due,  ecc.  — Volta  in  avanti  - volta  — sedute. 

47.  Mani  sul  banco.  — Piegamento  del  capo  avanti  - indietro  : 4T. 
avanti  - due — INDIETRO  - ( Uno  inclinare  - Due  rialzare  il  capo). 
La  M"  cadenza  colla  voce  o con  T.  lento;  avverte  le  all®  di  man- 
tenere fermo  il  busto,  e di  inclinare  il  capo  in  acanti  sino  a toccare 

11  petto  col  mento,  fissando  lo  sguardo  in  basso,  e nell’inciinare  al- 
Yindietro  il  capo,  volgere  lo  sguardo  in  alto  (44). 

(41)  a)  Eseguire  l’eser.  con  braccia  in  alto;  b)  - eseguire  l’eser.  stando 
le  all6  in  piedi  e volte  in  filo,  colle  braccia  tese  di  fianco;  c)  eseguire 
colle  palme  prone,  supine,  o rivolte  in  fuori;  d)  se  col  ritmo  degli  avam- 
piedi,  eseguirlo  con  cadenza  del  passo  ordinario  o lesto,  oppure  accele- 
rando il  T.  dal  lento  al  lesto.  Questo  moto  accelerato  gradatamente  nel- 
l’esecuzione, che  si  può  convenientemente  applicare  anche  con  altri  eser. 
delle  braccia,  mentre  stabilisce  un  progresso  nell’ istruzione,  riesce  assai 
piacevole  alla  scolaresca,  destando  un’  ilarità  che  la  anima  a resistere 
per  un  maggiore  tempo  alla  fatica  della  ripetizione. 

(42)  Nella  volta  dei  piedi  da  eseguirsi,  ove  la  forma  su  cui  poggiano 

i piedi  lo  permette,  si  raccomandi  di  evitare  il  più  possibilmente  di 
fare  del  rumore. 

(43)  Ove  manca  l’intervallo  tra  banco  e banco,  per  evitare  che  le  all® 
si  urtino  colle  braccia,  si  potrà  applicare  l’esercizio  facendole  voltare 
obliqu’ a S " oaD* 1,  oppure  facendo  eseguire  l’eser.  per  banchi  pari  ed  impari. 

Altri  modi  di  esecuzione:  a)  aggiungere  una  (2,  3,  4)  battuta  in  alto, 
T.  del  passo  ordinario;  b)  tre  battute  T.  del  passo  di  corsa;  c)  voltare  le 
mani  prone  nello  scendere  le  braccia,  e supine  nel  rialzarle. 

(44)  Il  piegamento  del  capo  si  fa  eseguire  anche  a 5*  e a D‘,  avvi- 
cinando l’orecchio  alla  spalla  senza  però  che  la  si  alzi.  Questi  eser.  vogliono 
essere  fatti  senza  troppa  veemenza,  ed  a questo  effetto  la  Ma  procurerà 
di  modulare  il  tuono  della  voce  nel  dare  i T.  Non  è pòi  conveniente 
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4S.  In  piedi  - Flessione  delle  braccia  — pronte  (15).  Le  all',  imi- 
tando la  M\  portano  le  braccia  in  obliquo  (punte  delle  dita  a contatto). 
Uno,  flettere  le  braccia  con  vivacità  sino  a toccare  colla  palma  la 
parte  anteriore  della  spalla;  i gomiti  all’altezza  delle  spalle  e spinti 
il  più  possibile  indietro,  in  modo  da  ritrarre  anche  le  spalle,  due, 
stendere  le  braccia  nella  pos.  di  part.,  e cosi  di  seguito. 

19.  Volta  a D'  - volta  — In  - seconda.  — Piegamento  del  busto  a 
S uno,  flettere  il  busto  lateralmente,  quando  lo  permette  l’ostacolo 
del  banco;  due,  drizzare  il  busto.  Avvertasi  di  non  muovere  i piedi, 
di  non  piegare  il  busto  in  avanti,  c di  inclinare  anche  il  capo  nella 
direzione,  per  secondare  il  movimento.  — Volta  in  avanti  - volta 
— A sinistra  - volta  — Lo  stesso  a D * — uno  - due  (16)  — sedute. 

50.  In  piedi.  — Spinta  delle  braccia  in  alto  - pronte.  Le  all',  imi- 
tando la  M”,  flettono  le  braccia  col  gomito  chiuso  al  corpo,  e la  palma 
contro  la  parte  anteriore  della  spalla:  uno,  stendere  le  braccia  spin- 
gendo con  forza  le  mani  con  dita  tese  in  alto,  e voltando  le  palme 
indentro;  due,  ripiegarle  in  pos.  di  part.,  e cosi  di  seguito. 

Combinazione.  — Lo  stesso  con  sedersi  e alzarsi  - pronte.  — 
Braccia  alto  : uno,  sedersi  adagino  c flettere  le  braccia  ; due,  alzarsi 
vivamente  e spingere  nello  stesso  tempo  le  braccia  in  alto,  e così  di 
seguito  (17). 


l’abbondare  troppo  nel  numero  delle  ripetizioni  degli  eser.  del  capo.  La 
Mn  se  ne  varrà  specialmente  come  elementi  per  facili  combinazioni  con 
esér.  di  altre  parti  del  corpo. 

(45)  Quest’eser.  produce  un  utilissimo  movimento  avanti-indietro  delie 
spalle,  e la  Ma  avrà  cura  di  innestarlo  di  frequente  nelle  lezioni. 

Altri  modi  di  esecuzione:  n)  pos.  di  part.  con  palme  infuori,  dorso 
delle  dita  a contatto,  toccando  la  spalla  col  dorso  o colla  palma  della 
mano;  b)  voltare  le  mani  nel  flettere,  in  modo  da  toccare  col  dorso  la 
parte  anteriore  della  spalla;  c)  voltare  le  palme  infuori  nell’estensione, 
aggiungendovi  una  battuta  mani;  uno  flettere  - due  stendere  con  palme 
in  fuori  - tre  voltare  le  palme  indentro  ed  eseguire  la  battuta. 

(46)  Anche  il  piegamento  del  busto  richiede  una  esecuzione  lenta,  ep- 
però  la  M*  procurerà,  come  si  accennò  pel  capo,  di  modulare  a questo 
fine  la  voce  nel  com.  di  esec.,  affinchè  riesca  alquanto  prolungato. 

Altri  modi  di  esecuzione:  le  all0  in  3’,  eseguire  il  piegamento  a S” 
con  cambiamento  di  pos.,  cioè  portare  al  1°  T.  il  braccio  S°  in  2’  ed 
alzare  il  D°  al  2°  T.  nel  raddrizzare  il  busto,  riprendere  la  pos.  3a  (a 
D*  anal.). 

(47)  Altri  modi  di  esecuzione:  a)  eseguire  la  spinta  con  mani  chiuse  a 
pugno;  6)  mani  a pugno  in  pos.  di  part.,  stendere  le  dita  nella  spinta 
ed  in  pos.  di  arrivo;  c)  fare  eseguire  l’ accennata  combinazione  per  nu- 
meri pari  ed  impari;  cosi  che  mentre  parte  delle  all0  si  alzano  in  piedi 
e spingono,  le  altre  siedono  e flettono;  d)  per  divisioni  di  S*  e di  D*. 
— La  spinta  delle  braccia  va  eseguita  con  energia  e forza. 
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51 . Uscita  dalla  scuola.  — In  piedi  - saluto.  — Supposta  ia  scuola 
formata  da  due  file  di  banchi,  le  ali*  dei  due  primi  banchi  cammi- 
nano con  mezzo  passo  di  fianco  verso  il  centro  della  sala,  e tenen- 
dosi colla  mano  all’estremità  del  banco,  scendono,  si  uniscono  due 
a due  e sfilano  avanti. 

Al  cenno  della  M»,  le  all*  della  seconda  linea  di  banchi  nello  stesso 
modo  si  riuniscono  alla  doppia  fila;  e così  successivamente  gli  altri 
banchi. 


PARTE  SECONDA 


GINNASTICA  FUORI  CLASSE. 


I.  — Esercizi  «l'ordiste  e «li  schieraniBeaifi. 

A)  « MOVIMENTI  PRELIMINARI  ». 

1.  Segnale  di  raccolta.  — È un  segnale  di  convenzione  per  riu- 
nire le  all8,  e suol  darsi  comunemente  con  alcune  battute  di  manor 
colla  voce  o con  altro  mezzo. 

2.  Schieramenti  su  di  una  sola  linea.  — A questo  com.  le  all8 
si  dispongono  in  linea,  una  accanto  all’altra  a leggero  contatto  dei 
gomiti,  a D‘  od  a S"  della  compagna  (generalmente  la  più  alta  di 
statura)  preventivamente  collocata  a posto  dalla  M\ 

3.  A posto  in  linea  a - destra.  — Le  all8  sono  in  linea  a D a 
quando  trovansi  schierate  in  linea  retta  per  ordine  decrescente  di 
statura  verso  S",  colla  compagna  più  alta  a D”,  in  modo  che  a que- 
sl’uitima  resti  libero  il  braccio  Du  e il  S"  all’alunna  più  piccola. 

— A posto  in  linea  a - sinistra.  — Anal. 

4.  Centro  della  linea.  — 11  centro  della  linea  divide  le  all8  in  due 
metà,  che  prendono  nome  di  ala  Da  e di  ala  S\  — Se  il  numero  delle 
all8  è impari,  il  centro  vien  rappresentato  dalla  sola  all’  posta  a 
metà  della  linea. 

5.  A posto  in  fila.  — Sono  schierate  in  fila  le  all8  quando  stanno 
una  dietro  all’altra,  a distanza  di  quasi  una  spanna,  ben  allineate  e 
coperte  dalla  capo-fila,  la  quale,  posta  in  testa  alla  fila,  suol  essere 
Tali*  più  alta. 

6.  Attente.  — A questo  com.  le  all8  — disponendosi  coi  calcagni 
unni,  piedi  alquanto  aperti  all’estremità,  gambe  ben  dritte,  spalle  di 
fronte,  testa  alta  — volgono  lo  sguardo  in  avanti  verso  la  M*,  te- 
nendo le  braccia  naturalmente  distese  in  basso. 

7.  Riposo.  Le  all8  prendono  una  pos.  libera,  mantenendo  però 
il  piede  S°,  od  anche  il  D”,  sulla  linea  di  schieramento. 

8.  Saluto.  — Le  all8  portano  la  mano  Da  all’altezza  della  cintura 
e<  ’’  piedc  D"  un  P°’  indietro,  coll’incavo  contro  il  calcagno  del  piede 
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S°,  inclinando  nel  tempo  stesso  con  elegante  semplicità  il  busto  e 
il  capo  alquanto  in  avanti  (1). 

9.  Sciogliete  la,  linea  fo  le  linee).  A questo  coni,  le  all*  fanno  il 
Saluto,  e lasciano  poscia  la  linea  di  schieramento. 

”)  * POSIZIONI  GINNASTICHE  » (2). 

10.  In  prima.  — È questa  la  pos.  propria  dell  'Attente. 

11.  In  seconda.  — (3T).  Uno,  braccia  indietro;  due , si  piega  il 
braccio  D°  in  modo  che  la  mano  D*  impugni  il  braccio  S°  presso 
il  gomito;  tre,  si  piega  il  braccio  S°  e con  la  mano  s’impugna 
inferiormente  il  gomito  D°  (3). 

12.  In  terza.  — Si  portano  le  mani  sui  fianchi,  col  polIictMndietro 
e le  altre  dita  unite  avanti,  gomiti  un  'po’ indietro  e tutta  la  per- 
sona come  In  prima  (4). 

13.  In  quarta  a sinistra.  — (2T)  Uno,  calcagno  del  piede  S°  quasi 
ad  angolo  retto  contro  l’incavo  Du,  spalle  ben  di  fronte;  due,  riu- 
nire nuovamente  il  calcagno  del  piede  S°  al  D°,  come  nella  pos. 
di  pari.,  il  resto  della  persona  come  In  prima,  In  seconda  od  In 
terza  (5). 

— In  quarta  a destra.  — Anal. 

14.  In  quinta  a sinistra.  — (2T)  Uno,  metlesi  il  calcagno  del 
piede  S°  quasi  ad  angolo  retto  contro  la  punta  del  piede  D°,  busto 
c capo  diritti,  spalle  di  fronte  ; due,  riunire  il  calcagno  del  piede  S* 
al  D°,  in  pos.  Prima. 

— In  quinta  a destra.  — Anal. 


(1)  In  principio  dell’istruzione  è bene  che  la  Al"  scomponga  e faccia 
eseguire  il  Saluto  in  2T : al  1°,  mano  D"  alla  cintura  e piede  D°  indietro 
contro  il  calcagno  del  piede  S°;  al  2°  inclinare  il  busto  in  avanti,  e al 
com.  Iti-prima  ritornare  nella  pos.  di  Attente. 

(2)  Le  pos.  ginnastiche  per  le  prime  volte  s’insegnano  scomposte  in  T.; 
quindi  si  fanno  eseguire  per  com.  di  csec.,  dividendo  l’enuncialo  in 
due  parti:  la  prima  serve  per  com.  d’avv.,  per  coni,  d'esec.  la  seconda. 
Es.  /«-prima;  In- terza;  In  seconda  a- sinistra;  In  quarta  n -destra;  ecc. 

(3)  Questa  pos.,  essenzialmente  ortopedica,  è alquanto  sforzante  e fa- 
ticosa per  ragazzine,  le  quali  difficilmente  riescono  a toccare  con  le 
loro  manine  i gomiti.  Conviene  perciò  che  la  M"  procuri  di  usare  detta 
pos.  con  assai  prudenza  e parsimonia. 

(4)  Questa  pos.  serve  mirabilmente  a sviluppare  il  torace,  e può  altresì 
servire  quale  pos.  di  riposo;  nonché  a fissare  le  braccia  per  eseguire 
altri  eser.  delle  gambe,  del  busto,  ecc. 

(5)  Vale  questa  come  pos.  di  part.  per  quasi  tutti  gli  esercizi  di  passi 
ritmici,  ed  anche  è pos.  utile  pel  saluto,  ecc. 


*')  « MODI  DI  LEGARSI  « (6 ). 

15.  Legarsi  mano  in  - mano.  — (2T)  Uno,  braccia  naturalmente  di- 
stese in  basso,  palma  della  mano  S1  rivolta  indietro  ed  alquanto  sco- 
stata in  avanti,  palma  della  mano  Da  in  avanti;  due,  la  mano  S» 
stringe  lievemente  la  D*  deH’all4  posta  a S\ 

16.  Legarsi  braccio  in  - braccio.  — (2T)  Uno,  volgere  alquanto  il 
busto  a S",  braccio  D°  in  terza;  due,  passare  il  braccio  S°  sotto 
1 ascella  D”  della  compagna,  voltando  il  busto  in  avanti  e portare 
subito  le  mani  sul  petto,  gomiti  alquanto  indietro. 

• 17.  Legarsi  catena  a-VANTJ.  — (3T)  Uno,  braccio  SJ  avanti  con 

palma  infuori;  due,  braccio  D°  scostato  obliquamente  e diritto  in- 
nanzi al  corpo,  all’altezza  della  cintura  deU’all1  di  D\  palma  rivolta 
in  aA  anti;  tre,  abbassare  obliquamente  il  braccio  S°,  fino  ad  impal- 
mare la  mano  Da  della  compagna  (7). 


LEGARSI  IN  CATENA  AVANTI. 


in - amo.  - pr,  Uno,  alzare  il  braccio  S- 
m pob.  alto,  con  palma  rivolta  infuori;  due,  portare  il  bneein  no 
scostato  lateralmente  dietro  il  dorso  della  compagna  palma  indietro 

dorso  l?rai  tre‘  11 

S n.  0 llell“  nino  a siri., gore  lo  palma  della 

' ♦ 


z»S  d?  “gaSfli  ari  iST  “ f““  o.petere  per  T.  I dive™! 
passare  ad  altri  eser.  — Volendo  <'om-|1d’<rsec--  pr»na  di 

tasta  dare  il  comando:  In-  pr.ma.  SC‘°gllere  le  alle  lp6ate  loro, 

tra(  loro  e altèrnativamente^  numi  ri  dispari”110  ’i  ""7°’  i||numeri  Pari 


queTk  dtlU6?4  1Ìnea’  C°n  Ja  lnano  libeVa  ch* 
quella  della  compagna  immediatamente  vicina. 
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19.  Legarsi  mani  in  - spalla.  — (All*  in  fila).  (2T)  Uno,  flettere  le 
avambraccio  contro  le  spalle,  gomiti  stretti  al  corpo  e palme  rivolte 
avanti  ; due,  appoggiare  leggermente  le  falangi  delle  dita  sulle  spalle 
deirai lk  posta  avanti. 

20.  Legarsi  mano  sinistra  in  - spalla.  — Anal.,  però  col  solo  brac- 
cio S°,  tenendo  il  braccio  libero  in  pos.  terza. 

— Legarsi  mano  destra  in  - spalla.  — Anal.,  col  braccio  D°. 

21.  Legarsi  mani  in  - spalla.  — (All*  in  linea,  a distanza  di  un 
passo).  (2T)  Uno,  portare  il  braccio  S°  avanti  con  palma  infuori  ed 
il  braccio  D°  di  fianco,  poggiando  leggermente  le  falangi  delle  dila 
sulla  spalla  deH’all’  di  D’  ; due,  con  un  movimento  orizzontale  del 
braccio  S°  infuori,  si  posa  la  mano  prona  (8)  sulla  spalla  D*  della 
compagna  posta  a S*  (9). 

e>)  « MODI  DI  NUMERARSI  ». 

22.  Dalla  destra  prendete  il  - numero.  — La  prima  all*  di  Da,  vol- 
gendo il  capo  verso  S*  e con  voce  moderala,  conta  uno,  e subito 
rimette  il  capo  di  fronte;  la  seconda,  col  medesimo  movimento  e in 
modo  analogo,  conta  due;  tre  la  terza;  quattro  la  quarta;  ecc.,  e così 
successivamente  fino  all’ultima  air  di  S”. 

— Dalla  sinistra  prendete  il  - numero.  — Anal.,  la  prima  all*  di 
S*,  volgendo  il  capo  come  sopra,  conta  uno,  ecc. 

23.  Dal  centro  prendete  il  - numero.  — Se  il  numero  delle  all'  è di- 
spari, l’air  del  centro  conta  uno,  e rispettivamente  tutte  quelle  di  D* 
c di  S"  contano  due,  tre,  quattro,  ecc.,  volgendo  il  capo  dal  Iato 
opposto  al  centro.  — Però  se  sono  in  numero  pari,  in  questo  caso 
le  due  all'  del  centro  contano  entrambe  uno,  e le  altre  come  sopra. 

24.  Dalla  destra  contate  per  - due.  — La  prima  all*  di  D“,  col  mo- 
vimento analogo  a quello  sopra  indicato,  conta  uno,  la  seconda  due ; 
la  terza  uno,  la  quarta  due;  la  quinta  uno,  ecc. 

— Dalla  sinistra  contate  per  - due.  — Anal.,  la  prima  all’  di  S’,  ecc. 

25.  Dal  centro  contate  per  - due.  — Essendo  pari  il  numero 
delle  all',  le  due  che  formano  il  centro  contano  entrambe  uno:  se  il 
numero  è impari,  allora  Pali*  del  centro  conta  uno,  e quelle  poste 
a S*  e a D'  contano  successivamente  due;  uno,  due ; uno,  ecc. 

26.  Dalla  destra,  dalla  sinistra  o dal  centro  contate  per  - tre, 
quattro,  ecc.  — A«al.,  contando  (come  è detto  ai  N*  24  e 25)  per 
tre,  per  quattro,  per  cinque,  ecc. 

(8)  Dicesi  prono,  la  mano  quando  trovasi  naturalmente  col  dorso  in  su 
e la  palma  in  giù;  viceversa  quando  la  mano  è voltata  col  dorso  in  giu 
e la  palma  in  su  chiamasi  pos.  supina. 

1 9 1 Questo  modo  di  legarsi  può  anche  eseguirsi  per  l,  d,  -a,  ecc., 
jè'mpre. però  colle  alle  schierate  in  linea,  a distanza.  — I.a  mano  libera 
in  pòs.  terza  o seconda.  , 

, «stmwVi  «MummIi  *V  Avo  .v.V.  - «usuici 
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27.  Per  verificare  il  numero.  — Numeri  uno,  due,  ecc.  I nu- 
meri chiamati  alzano  il  braccio  D°  in  alto  e lo  abbassano  al 

com.  /«-Prima.  ... 

28.  Per  numerare  le  squadriglie,  le  squadre,  le  sezioni.  La  prima 
all*  di  ciascuna  squadriglia,  squadra  o sezione  (incominciando  da 
quella  posta  in  testa,  ovvero  a D*  o a Sa),  volgendosi  verso  le  com- 
pagne, dice:  prima  squadriglia,  seconda  squadriglia,  ecc.;  e succes- 
sivamente le  altre;  terza  squadriglia,  quarta,  quinta,  ecc. 

29.  Per  verificare  le  squadriglie,  le  squadre,  le  sezioni.  — La  lra- 
zione  chiamata  alza,  come  per  verificare  il  mimerò,  il  braccio  Du 
in  alto,  e lo  abbassa  appena  viene  chiamata  un’altra  frazione. 

v.)  « MODI  DI  PRENDERE  LE  DISTANZE  » (10). 

30.  Distanza  normale.  — Questa  distanza,  che  serve  per  la  libera 
esecuzione  di  tutti  gli  eser.  elementari,  consiste  in  due  passi  da  all* 
ad  all',  e suolsi  prendere  disponendo  tutte  le  alunne  in  linea  numerate 
per  due,  quindi  facendo  seguire  ai  numeri  due,  tre  passi  indietro. 

31.  Dalla  destra  a mezza  distanza,  a sinistra.  — (A II*  in  linea). 
Pronte.  Tutte  le  all®,  meno  la  prima  di  Da,  portano  il  braccio  D° 
la-terza,  col  gomito  dietro  alla  compagna  ed  il  calcagno  del  piede  S° 
alquanto  sollevato  da  terra. 

In- azione.  Meno  la  prima  all*  di  Da,  le  altre  si  scostano  a mezzi 
passi  con  battuta  sinistr',  finché  il  gomito  D"  giunge  a toccare  leg- 
germente il  braccio  S°  della  compagna  (11). 

— Dalla  sinistra  a mezza  distanza,  a destra.  — Anal. 

32.  Dal  centro  a mezza  distanza,  infuori.  — Pronte.  Stando  ferma 
l’ali*  del  centro,  tutte  le  all*  di  DJ  mettono  il  braccio  S°  In-terza  ed 
alzano  il  calcagno  del  piede  D°;  e viceversa  quelle  della  S*. 

/«-azione.  Le  all*  si  scostano  lateralmente  dal  centro,  finché  tro- 
vansi  alla  voluta  distanza,  le  une  verso  Da  e verso  S*  le  altre. 

(10)  La  Ma  avverta  le  sue  alle  che  si  mantengano,  per  quanto  è pos- 
sibile, sempre  allineate  le  une  colle  altre.  Per  ottenere  questo  è neces- 
sario che  la  linea  di  schieramento  non  sia  molto  lunga. 

(11)  Tutti  i diversi  modi  di  prendere  le  distanze  per  eseguire  como- 
damente gli  eser.  elementari,  si  possono  ridurre  a tre  fondamentali: 
1°  Distanza  a tutta  lunghezza  dalla  Da  a S*,  o dal  centro  a due  passi  di 
distanza;  2°  Distanza  a tutta  profondità,  dando  alle  all®  due  passi  di 
distanza  senza  che  le  ali  della  schiera  abbiano  a muoversi,  cioè  contare 
per  due,  retrocedere  un  numero;  - contare  ambe  le  linee  per  due,  re- 
trocedere un  numero;  3°  Distanza  a metà  lunghezza  e metà  profondità, 
prendere  un  passo  di  distanza,  contare  per  due  e retrocedere  un  nu- 
mero. — Così  il  movimento  preparatorio  pel  mezzo  passo  di  distanza  è pos. 
delle  alle  con  un  solo  braccio  in  pos.  terza;  pel  passo  intiero  braccio 
disteso  lateralmente;  tenendo  poi  ambe  le  braccia  ben  diritte  si  ottiene 
la  distanza  di  due  passi. 
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33.  Dalla  destra  a distanza,  a sinistra.  — Pronte.  Meno  l’all*  di 
D*,  tutte  le  altre  flettono  l'avambraccio  D°  e volgono  alquanto  il  busto 
a D»,  appoggiano  le  falangi  delle  dita  sulla  spalla  S*  della  compagna 
di  D",  alzando  alquanto  il  calcagno  del  piede  S”.  — /«-azione.  Tutte 
le  alle,  meno  l’all*  di  D*,  si  scostano  (come  al  N.  31)  finché  il  brac- 
cio sia  ben  disteso  (12). 

— Dalla  sinistra  a distanza,  a destra.  — Anal. 

34.  Dal  centro  a distanza.  — Pronte.  L’all*  centro  non  muove,  le 
all0  di  D"  flettono  il  braccio  S°,  appoggiando  la  mano  sulla  spalla  D* 
della  compagna  che  sta  a S*;  le  all0  di  S»  operano  inversamente, 
flettendo  il  braccio  D°,  ecc.  — In- azione.  Tutte  le  all0  si  scostano 
lateralmente,  mantenendosi  bene  allineate  coll’alT  del  centro. 

35.  Dalla  destra  a doppia  distanza,  a sinistra.  — Pronte.  Le  all0  si 
legano  mano  in  mano  ed  alzano  il  calcagno  del  piede  S°. 

/«-azione.  A questo  comando  si  scostano  fino  a trovarsi  colle 
braccia  stese,  e colla  punta  delle  dita  a leggiero  contatto. 

— Dalla  sinistra  a doppia  distanza,  a destra.  — Anal. 

36.  Dal  centro  a doppia  distanza.  — Pronte.  Come  sopra. 

/«-azione.  Stando  ferma  l’air  centro,  tutte  le  altre  camminano 

verso  la  rispettiva  direzione  (13). 

37.  Dalla  destra,  dalla  sinistra  o dal  centro  verificate  la  mezza 
distanza  o la  distanza.  — Le  all0  portano  il  braccio  nelle  due  di- 
verse posizioni,  e con  mezzi  passi  laterali  rettificano  la  distanza  e 
Tallineamento  (1 4). 

38.  Dalla  destra,  dalla  sinistra  o dal  centro  verificate  la  doppia 
distanza.  — Le  all0  portano  le  braccia  nella  necessaria  pos.  so- 
pra indicata,  e con  mezzi  passi  laterali  appoggiano  a S‘oa  D*,  ve- 
rificando la  distanza  e nel  tempo  stesso  rettificando  l’allineamento. 

39.  Serrate  a destra.  — Pronte.  Le  all0  alzano  il  calcagno  del  piede 
D°  e mettono  le  braccia  in  seconda.  — /?i-azione.  Meno  la  prima  all*  di 
D“,  tutte  le  altre  camminano  a mezzi  passi  laterali,  fino  a trovarsi  vi- 
cine fra  loro  ed  a leggiero  contatto. 

— Serrate  a sinistra.  — Anal. 

40.  Serrate  al  centro.  — Stando  ferma  Pali"  del  centro,  le  all0  del- 
l’ala Da  appoggiano  a S’;  e viceversa  a D*  quelle  dell’ala  S*. 

(12)  Le  alle  rimangono  in  questa  pos.  fino  al  comando:  In  - prima. 

(13)  Progressivamente  la  distanza  e la  doppia  distanza  può  la  M*  farle 
prendere  a mezzo  passo  saltellando.  — Nello  stesso  modo,  volendo,  può 
anche  fare  eseguire  : Serra  te  a X>*  c a 5°,  al  centro. 

(14)  La  M‘  ricorrerà  a verificare  la  distanza  solo  quando  vedrà  che  le 
alle,  dopo  di  avere  eseguiti  alcuni  esoicizi,  l'abbiano  perduta. 


r)  « BATTUTA  DEI  PIEDI  » (15). 

41.  Battuta  continua  dei  piedi.  — Pronte.  Sollevasi  alquanto  il 

calcagno  del  piede  S°.  — /«-azione.  Si  flette  un  po’  la  gamba  Sa  in- 
dietro e si  batte  a terra  il  piede  S°;  quindi  si  batte  il  D°:  da  capo 
il  S°  e così  seguitando  sempre  con  cadenza  regolare  fino  al  co- 
mando: Squadra,  Sezione Alt  (16). 

42.  Battuta  forte  a sinistra.  — Pronte.  Si  solleva  il  calcagno  del 
piede  S°.  — /«  azione.  Si  flette  alquanto  la  gamba  indietro,  posando 
il  piede  S°  a terra  con  battuta  forte,  e quindi  il  D°  senza  battuta. 

— Battuta  forte  a destra.  — Anal. 

43.  Battuta  dei  piedi,  due  per  due.  — Si  fanno  due  battute  forte 
e due  piano,  cioè,  sinistri destr’  forte;  e successivamente,  sinistr’- 
destr’  piano. 

44.  Battuta  dei  piedi,  due  per  quattro.  — Due  battute  forte  e quat- 
tro piano,  cioè,  sinistr’- destr’  forte;  sinistr’- desti'’- sinistr’- destr’ 
piano. 

45.  Battuta  dei  piedi,  quattro  per  quattro.  — Incominciando  col 
piede  S",  si  fanno  quattro  battute  forte  ed  altrettante  piano. 

46.  Battuta  dei  piedi,  una  per  tre,  ecc.  — Una  battuta  forte  e tre 
piano:  sinistr’  forte,  destr’- sinistr’- destr’  piano,  e viceversa. 

47.  Battuta  dei  piedi,  una  per  due.  — Una  battuta  forte  c due 
piano  : sinistr’  forte,  destr’ -sinistr’  piano  ; destr ' forte  ; sinistr’ -destr’ 
piano;  ecc.,  alternando  la  battuta  forte,  ora  col  piede  S°,  ora  col  D°. 

ti)  « BATTUTA  DELLE  MANI  » (17). 

48.  Battuta  continua  delle  mani.  — Pronte.  Le  all"  flettono  le 
avambraccia,  gomiti  vicini  alla  persona,  mano  Sa  supina  all’altezza 

(15)  La  battuta,  che  viene  fatta  tanto  coi  piedi  quanto  colle  mani,  in- 
dica il  tempo  o la  cadenza  di  un  eser.  e della  marcia;  e comprende  il 
piano  che  è il  T.  segnato,  ed  il  forte  che  è il  T.  battuto.  Le  battute  si 
fanno  a T.  ordinario  e lesto;  e quando  la  M*  non  accenna  alcun  T. 
si  intende  sempre  a T.  ordinario.  Il  primo  T.  si  eseguisce  comune- 
mente col  piede  S°.  — Le  battute  servono  mirabilmente  per  fare  acqui- 
stare alle  alle  con  molta  facilità  la  esatta  cadenza,  e servono  anche  ad 
imprimere  un  maggiore  esercizio  muscolare  alle  estremità  inferiori. 

(16)  Le  alle  a questo  comando,  il  quale  serve  per  far  cessare  gli  eser. 
eseguiti  per  tempi  continui,  riprendono  la  pos.  che  avevano  prima  d’in- 
cominciare l’esercizio. 

(17)  La  battuta  delle  mani  si  può  eseguire:  1°  con  braccia  flesse 
avanti  al  petto,  mano  D*  prona  sopra  la  Sa  supina  ed  alla  distanza  di 
quasi  unpalmo  (un  decimetro  circa',  battendo  le  falangi  della  mano  D", 
piano  o forte,  sulla  palma  della  Sa  ; 2°  con  braccia  distese  obliquo-avanti 
od  obliquo-indietro,  palma  contro  palma;  3°  con  braccia  distese  obliquo. 
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del  petto,  ninno  D“  prona  sopra  la  S",  a distanza  di  un  palmo  circa. 
In- azione.  Si  batte  colle  falangi  della  mano  D*  sulla  palma  della  S*, 
si  solleva  la  D*  e si  batte  nuovamente  con  cadenza  regolare,  senza 
nessuna  interruzione. 

49.  Battuta  una  per  una  - una  per  due  - due  per  due  - quattro  per 
quattro  - una  per  tre  - una  per  due,  ecc.  — Si  eseguisce  una  battuta 
forte  ed  una  piano;  una  forte  e due  piano;  due  forte  e due  piano; 
quattro  forte  e quattro  piano;  una  forte  e tre  piano;  una  forte  e due 
piano,  ecc. 


n)  « BATTUTA  DELLE  MANI  E DEI  PIEDI  ». 

50.  Battuta  continua,  mani  e piedi.  — Battere  contemporanea- 
mente le  mani  ed  i piedi,  con  qualche  moderazione. 

51.  Battuta  successiva,  mani  e piedi  - due  per  due  - quattro  per 
quattro,  ec c.  — Pronte.  Si  preparano  le  braccia,  le  quali  fanno  battuta  D* 
ed  i piedi  battuta  S*.  — In- azione.  Si  eseguiscono  due  battute  dei  piedi 
forte,  e successivamente  due  delle  mani  piano;  quattro  battute  delle 
mani  forte  e quattro  dei  piedi  piano,  e cosi  mentre  le  mani  battono 
forte,  i piedi  battono  piano,  e viceversa. 

52.  Battuta  forte  a sinistra,  mani  e piedi.  — Si  eseguisce  la  bat- 
tuta delle  mani  uno  per  due,  e del  piede  S". 

— Battuta  forte  a destra.  — Anal. 

53.  Battuta  mani  e piedi,  due  per  due,  quattro  per  quattro,  ecc. 
— Si  fanno  contemporaneamente  due  battute  delle  mani  e due  dei 
piedi  forte;  quattro  battute  forte  e altrettanto  piano,  ecc. 

54.  Cessate  la  battuta.  — A questo  com.,  ebe  vicn  dato  quando 
vuoisi  far  cessare  la  battuta  dei  piedi,  le  all*  continuano  a segnare  il 
passo;  posano  piano  i piedi  a terra  o continuano  la  marcia,  ma  senza 

alcuna  battuta.  Al  comando:  Squadra,  Sezione , Alt,  si  fa  cessare, 

anche  la  movenza  dei  piedi  o della  marcia.  — La  battuta  delle  mani 
si  fa  cessare  richiamando  le  all*  in  una  pos.  ginnastica:  In  prima,  In 
seconda,  In  terza, 

55.  Segnate  il  passo  ordinario  ( o lesto)  sanza  battuta.  Le  all' 
stando  al  posto,  eseguiscono  la  cadenza  dei  passi  suddetti. 

Al  Pronte  alzano  il  calcagno  S°;  al  comando:  /«  azione,  eseguiscono 
la  cadenza  stata  indicata,  e si  dispongono  in  equilibrio  sugli  a\am- 
piedi  pel  passo  di  corsa  (18). 

in  alto,  palma  contro  palma.  Queste  battute  si  fanno  a T.  ordinario  e 
lesto;  anche  a T.  lestissimo  o di  corsa,  se  con  battuta  uno  per  uno. 

(18)  Le  battute  delle  mani  e dei  piedi,  come  anche  gli  altri  eser.,  si 


i)  « MODI  DI  VOLTARSI  ». 

56  Voltarsi  a destra.  - Le  all*  alzano  l’avampiedc  D°  e volgono 
il  caDO  a D*  — Volta.  Facendo  perno  sul  calcagno  del  piede  D , 
eseguiscono  un  quarto  di  giro  a D\  rimettendosi  coi  piedi  in  pos .prima. 

Voltarsi  a sinistra.  — Anal. 

57.  Voltarsi  in  obliquo  a destra.  — Le  all*  alzano,  come  sopra, 
l’avampicdc  D°  e volgono  il  capo  a D-.  - Volt».  Si  voltano  facondo 

un  mezzo  fianco  destro. 

— Voltarsi  in  obliquo  a sinistra.  — Anal. 

58  Voltarsi  in  avanti.  — Alzano  l’avampiede  dal  lato  verso  cui 

devono  voltarsi,  c volgono  il  capo  avanti  - Volta.  Volgono  com- 
pletamente il  corpo  (19).  . 

59  Voltarsi  indietro  a destra  (Le  all'  portano  indietro , circa  di 
10  centimetri,  il  piede  DT).  - Volta.  Le  all*  girano  con  vivacità  sul 
calcagno  del  piede  D°,  compiendo  un  mezzo  giro  verso  D\ 

— Voltarsi  indietro  a sinistra.  — Anal. 


h)  « PASSI  NUMERATI  » (20)  — a)  Allieve  in  linea. 

60.  Un  passo  avanti.  — (2T)  Uno,  portare  il  piede  S»  avanti,  alia 
distanza  di  due  suole  (lo  cm.  incirca)  dal  D";  due,  unire  il  piede  D* 
al  S°  con  battuta. 

61.  Un  passo  indietro.  (2T)  Uno,  id.  indietro,  ad  una  suola  e mezza 
di  distanza  dal  calcagno  D°;  due,  come  sopra. 

62.  Un  passo  avanti  obliquo  a sinistra.  — (2T)  Il  piede  S°  si  scosta 
obliquamente  in  avanti  a SJ,  seguendo  la  direzione  della  punta  del 
piede. 

— Un  passo  avanti  obliquo  a destra.  — Anal. 

63.  Un  passo  indietro  obliquo  a sinistra.  — (2T)  Uno,  piede  S°  in 
direzione  obliquo-indietro  a S\  a due  suole  circa  di  distanza;  due, 
riunire  il  piede  D"  al  S". 

— Un  passo  indietro  obliquo  a destra.  — Anal. 

64.  Due  passi  avanti.  — (3T)  Uno,  piede  S°  avanti;  due,  piede  D" 
avanti  al  S°;  tre,  riunire  il  piede  S°  al  D°  con  battuta. 


possono  combinare:  a)  Fra  loro;  b)  Colle  pos.  ginnastiche  ; c)  Cogli  eser. 
elementari;  d)  Colle  marce;  ej  Coi  passi  ritmici;  f)  Colle  bacchette,  ecc. 

(19)  Il  cornando  voltarsi  in  avanti  si  dà  solamente  quando  le  all® 
sono  in  fila,  allo  scopo  di  farle  mettere  in  linea  di  fronte. 

(20)  In  principio  dell’istruzione  questi  passi  è bene  che  vengano  inse- 
gnati ed  eseguiti  scomposti  in  T.  ; progressivamente  si  enuncia  il  co- 
mando, e dopo  breve  intervallo,  come  comando  d’esecuzione,  si  fa  una 
battuta  delle  mani,  ovvero  si  comanda:  In-  azionb. 
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— Due  passi  indietro.  — Anal. 

65.  Tre,  quattro,  ecc.,  passi  avanti  o indietro.  — Si  fanno  tanti  passi, 
come  sopra,  quanti  ne  vengono  comandati,  però  eseguendo  sempre 
un  1 . di  più,  per  potere  riunire  con  battuta  il  piede  che  compie  il  nu* 
mero  dei  passi  eseguiti. 

b)  Allieve  in  fila. 

66.  Un  passo  di  fianco  sinistro.  — (2T)  Uno,  scostare  lateralmente 
il  piede  S'  dal  D°  di  circa  due  suole;  due,  riunire  con  battuta  il 
piede  D°  al  S°. 

— Un  passo  di  fianco  destro.  — Anal. 

67.  Due  passi  di  fianco  sinistro.  — (4T).  Uno,  scostare  il  piede  S#; 
due,  riunire  il  piede  D"  al  S°,  senza  battuta;  tre,  scostare  nuova- 
mente il  piede  S";  quattro,  riunire  il  piede  D°  al  S°,  con  battuta. 

— Due  passi  di  fianco  destro.  — Anal. 

r)  « SCHIERAMENTI  ». 

Essendo  in  nu.  — a)  Allieve  numerate  per  due. 

68.  Per  due  a destra.  — In- azione  (21).  1 numeri  due  fanno  un 
passo  avanti,  obliquo  a Da,  disponendosi  a Da  dei  numeri  uno,  i 
quali  non  muovono. 

— Su  d’una  sola  fila.  — /«-azione.  I numeri  due  compiono  un  passo 
indietro  obliquo  a Sa  e rimettonsi,  come  prima,  su  di  una  fila. 

— Per  due  a sinistra.  — Anal. 

b)  Allieve  numerate  per  tre,  quattro,  cinque,  ecc. 

69.  Per  tre,  quattro,  cinque,  ecc.,  a destra.  — In- azione.  Stando  ferme 
le  all'  numero  uno,  tutte  le  altre  componenti  la  squadriglia  cammi- 
nano, a passo  piuttosto  lesto,  in  obliquo  a Da  e si  dispongono  in 
linea  coi  numeri  uno. 

— Su  d’una.  sola  fila.  — Tutte  le  all',  meno  i numeri  uno,  si  vol- 
gono a S".  — In- azione.  Con  una  marcia  obliquo  a S*,  ritornano  a 
posto  in  fila. 

— Per  tre,  quattro,  cinque,  ecc.,  a sinistra.  — Anal. 

c)  Allieve  divise  per  isquadre. 

70.  Per  isquadre  a destra.  — /«-azione.  Tutte  le  all*,  meno  la 
prima  di  ogni  squadra,  camminano  in  obliquo  a D”,  disponendosi 
in  linea  a D*  della  prima  all*  die  sta  ferma. 


(21)  Al  coni.  In- azions  si  può  anche  sostituire  un»  battuta  delle  mani. 


— M — 

_ Su  d’una  sola  fila.  — Le  allc  si  volgono  indietro  a S’,  meno  la 
prima  d’ogni  squadra.  - /«-azione.  Camminando  obliquamente  a S%. 
si  portano  in  fila  sulla  prima  all*  della  propria  squadra. 

— Per  isquadre  a sinistra.  — Anal. 

71.  Per  sezioni  a destra  o a sinistra.  — Anal. 

Essendo  in  linea.  — d)  Allieve  nume)  ale  pei  due. 

72.  Per  due  avanti  a destra.  — /«-azione.  1 numeri  due  fanno  un 
passo  avanti  obliquo  a D*,  disponendosi  avanti  ai  numeri  «no. 

— Su  di  una  sola  linea.  — In- azione.  Le  all'  numero  due,  con  un 
passo  obliquo  a D*,  si  portano  in  linea. 

— Per  due  avanti  a sinistra.  — Anal. 

73.  Per  due  indietro  a destra.  — In- azione.  Le  all'  numero  due, 
con  un  passo  indietro  a D",  si  dispongono  dietro  ai  numeri  uno. 

— Su  d’una  sola  linea.  — /«-azione.  Tutte  le  all'  ritornano  a posto, 
con  un  passo  avanti  obliquo  a S\ 

— Per  due  indietro  a sinistra.  — Anal. 

e)  Allieve  numerate  per  tre,  quattro,  cinque,  ecc. 

74.  Per  tre  (quattro,  cinque,  ecc.)  avanti  a destra.  — Stando  ferme 
le  all'  numero  uno,  tutte  le  altre  fanno  obliquo  a D*.  — /«-azione. 
Camminano  avanti  obliquo  a D*  e dispongonsi  in  fila  avanti  ai  nu- 
meri uno. 

— Su  di  una  sola  linea.  — /«-azione.  Meno  le  all'  del  numero  uno, 
tutte  le  altre  fanno  volta  a Sa  e ritornano  in  linea,  volgendosi  verso  S\ 

— Per  tre  ( quattro , cinque,  ecc.)  avanti  a sinistra.  — Anal. 

75.  Per  tre  (quattro,  cinque,  ecc.)  indietro  a destra.  — Meno  le 
all'  numero  uno,  tutte  le  altre  di  ciascuna  squadriglia  si  volgono  a 
D\ — /«-azione.  Camminano  in  obliquo  a D“,  per  disporsi  in  fila  dietro 
ai  numeri  uno. 

— Su  di  una  sola  linea.  — Le  all'  fanno  obliquo  a Sa.  — /«-azione 
Uitornano  a posto  nello  schieramento  primitivo. 

— Per  tre  (quattro,  cinque,  ecc.)  indietro  a sinistra.  — Anal. 

f)  Allieve  numerate  per  isquadre. 

76.  Per  isquadre  avanti  a destra.  — Si  eseguisce  in  modo  analogo 
ai  precedenti  schieramenti. 

— Per  isquadre  avanti  a sinistra.  — Anal. 

77.  Per  sezioni  a destra  o a sinistra.  — Anal. 

78.  Per  isquadre  indietro  a destra.  — Pronte.  Tutte  si  voltano  a 
D*  meno  la  prima  all*.  — In- azione.  Camminando  obliquo  a D",  tutte 
le  all'  si  portano  in  fila  colla  prima  alunna. 


— Su  d’una  sola  linea.  — Meno  le  all'  di  base,  le  altre  si  volgono 
a S*.  — In- azione.  Ritornano  nello  schieramento  primitivo. 

— Per  isquadre  indietro  a sinistra.  — Anal.  (22). 

II.  — Kserci/ì  elementari. 

.«)  CAPO  (23)  — Volta.  - Flessione  (o  piegamento). 

79.  Volta  del  capo  a sinistra.  — (2T)  Uno,  volgere  il  capo  a S’ 
per  quanto  è possibile,  senza  muovere  il  busto;  due,  ritornare  in  pos. 
di  part.,  cioè  col  capo  di  fronte. 

— Volta  del  capo  a destra.  — Anal. 

80.  Volta  successiva  del  capo.  — (4T)  Uno  volgere  il  capo  a S"; 
due,  ritornare  di  fronte;  tre,  volgere  il  capo  a D’;  quattro,  rivolgerlo 
di  fronte  in  pos.  di  part.  (24). 

81.  Flessione  del  capo  avanti.  — (2T)  Uno,  ilettere  per  quanto  è 
possibile  il  capo  avanti,  busto  fìsso;  due,  rimettere  il  capo  nella  pos. 
di  prima. 

82.  Flessione  del  capo  indietro.  — (2T)  Uno,  flettere  leggermente 
il  capo  all’indietro;  due,  rimetterlo  in  pos  di  part. 

83.  Flessione  del  capo  a sinistra.  — (2T)  Uno,  flettere  il  capo  a 
S\  avvicinando  per  quanto  è possibile  l’orecchio  alla  spalla;  due, 
ritornare  in  pos.  di  part.,  spalle  sempre  ferme. 

— Flessione  del  capo  a destra.  — Anal. 

84.  Flessione  successiva  del  capo,  avanti  e indietro.  — (4T).  Uno, 
flettere  il  capo  avanti;  due,  ritornarlo  diritto;  tre,  flettere  il  capo 
all’indietro;  quattro,  in  pos.  di  part. 

(22)  Tutti  gli  schieramenti  sopra  enunciati,  ai  N>  68,  69,  72  e seguenti, 

si  possono  ripetere  ad  uno  ed  a due  passi  di  distanza.  La  distanza  di 
un  passo  si  misura  col  braccio  del  lato  indicato,  se  le  alunne  vengono 
avanti,  col  braccio  opposto  al  lato  se  vanno  indietro.  — La  distanza  di 
due  passi  si  misura  con  le  due  braccia  di  fianco.  .... 

(23)  Gli  esercizi  del  capo,  a motivo  dei  visceri  importantissimi  e de- 
licati ch’esso  racchiude,  vogliono  essere  di  poca  durata  e non  mai  ese- 
guiti a T.  lesto,  potendo  i movimenti  troppo  accelerati  e frequenti  es- 
sere causa  di  non  lievi  danni.  Però  una  saggia  e regolata  applicazione 
di  detti  eser. , oltre  che  rinforza  i muscoli  del  collo,  dà  una  pos.  ben 
dritta  e sviluppata  alla  colonna  vertebrale-cervicale,  da  maggiore  viva- 
cità e franchezza  allo  sguardo,  ed  il  volto  acquista  colore  ed  espres- 
sione. — Curi  la  M’  che  lo  sguardo  delle  alle  nell’esecuzione  degli  eser. 
del  capo  non  sia  rivolto  ad  una  direzione  opposta  a quella  dell  eser. 
stesso,  e che  il  collo  sia  perfettamente  libero  in  tutti  i suoi  movimenti. 

Tutti  gli  eser.  del  capo,  eseguiti  contemporaneamente  con  le  battute 
forti  dei  piedi,  sono  rigorosamente  da  evitarsi.  . . 

(24)  Tutti  gli  eser.  che  si  eseguiscono  in  quattro  T.,  all  uno  si  sosti- 
tuisce la  parola  che  esprime  il  lato  o la  direzione.  Cosi  si  comanda: 
Volta  successiva  del  capo  in  4 T.:  sinistr-dub,  trb,  quattro;  tega 
mento  successivo  del  capo  avanti  e indietro  in  4T  : avanti  - DUB,  trb, 
QUATTRO,  ecc. 
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85.  Flessione  successiva  del  capo,  a sinistra  e a destra.  (4T) 
Uno,  flettere  (in  modo  analogo  al  N°  83)  il  capo  verso  la  spalla  S , 
due  ’ ritornarlo  diritto;  tre,  flettere  il  capo  verso  la  spalla  D*;  quat- 
tro, in  pos.  di  part. 

nj  BUSTO  (25).  — Volta  - Piegamento. 

86.  Volta  del  busto  a sinistra.  — (2T)  Uno, 
volgere  con  vivacità  il  busto  a Sa,  tenendo  i 
piedi  fissi  e le  spalle  descrivono  un  quarto 
di  circolo;  due,  in  pos.  di  part. 

— Volta  del  busto  a destra.  — Aliai. 

87.  Volta  successiva  del  busto.  — (4T)  Uno, 
volgere  il  busto  a S*  ; due,  ritornare  in  pos. 

•di  part.  ; tre.  volgere  il  busto  a D*  ; quattro, 
in  pos.  di  part. 

88.  Piegamento  del  busto  avanti.  — (2T) 

Uno,  inclinare  il  busto  lentamente  in  avanti, 
in  modo  da  formare  con  le  gambe  distese  un 
angolo  retto  ; due,  rialzarsi  vivamente  in  pos. 
di  part.  (26). 

89.  Piegamento  del  busto  a sinistra.  — 

(2T)  Uno,  inclinare,  per  quanto  è possibile, 
il  busto  verso  il  lato  S°,  mantenendo  le 
gambe  ben  diritte  ed  i piedi  fissi;  due,  in 
pos.  di  part.  (27).  piegamento  del  busto  a s\ 


(25)  Gli  eser.  del  busto  non  sono  di  minore  importanza  di  quelli  del 
capo,  perchè  rinforzano  ed  anno  un’influenza  diretta,  specialmente  sul- 
l’addome e sui  molti  muscoli  del  dorso  : agiscono  mirabilmente  sulla  co- 
lonna vertebrale,  sui  visceri  dello  stomaco,  promuovendo  in  essi  la  nor- 
male circolazione  del  sangue.  Giovano  inoltre  questi  eser.  a dare  alla 
persona  una  pos.  ben  diritta,  un  portamento  grazioso,  svelto  e attraente; 
favoriscono  a dare  al  corpo  la  necessaria  flessibilità  e quell’insieme  di 
modi  estetici  e gentili.  — Gli  eser.  del  busto  si  uniscono  con  molta  ef- 
ficacia a tutti  gli  eser.  delle  estremità  superiori,  badando  però  di  rego- 
lare la  cadenza,  la  quale  è lenta  nei  movimenti  di  piegamento  e meno 
lenta,  e quasi  ordinaria,  in  quelli  di  volta. 

Durante  le  esercitazioni  del  busto  è necessario  che  i fianchi  e il  to- 
race siano  liberi  nei  loro  movimenti,  non  impediti  menomamente  da  al- 
lacciature o cinture  alquanto  strette. 

(26)  Progressivamente  la  Ma,  nel  fare  eseguire  il  piegamento  in  avanti, 
può  fissare  alle  sue  all»  per  méta  di  toccare  coll’estremità  delle  dita  la 
punta  dei  piedi,  tenendo  però  sempre  le  gambe  dritte  ed  unite  le  gi- 
nocchia. — Il  piegamento  indietro  è un  eser.  di  difficile  esecuzione,  e 
quindi  riservato  solo  alle  classi  superiori. 

(2 7)  Nell'  eseguire  quest’esercizio  si  può  alzare  il  braccio  opposto  al 
lato  verso  cui  si  fa  il  piegamento,  portandolo  ad  arco  al  disopra  dei 
capo,  palma  della  mano  rivolta  indentro. 


— Piegamento  del  busto  a destra.  — Anal. 

90.  Piegamento  successivo  del  busto,  avanti  e indietro.  — (4T)  Uno , 
inclinare  il  busto  avanti;  due,  tornarlo  di  fronte;  tre,  busto  inclinata 
all’indietro;  quattro,  in  pos.  di  part. 

91.  Piegamento  successivo  del  busto,  a sinistra  e a destra.  — (4T) 
Uno,  busto  inclinato  a S1  ; due,  tornarlo  in  primi;  tre,  inclinare  il 
busto  a destra;  quattro,  in  pos.  di  part. 


*V  ESTREMITÀ  SUPERIORI  (28).  — a)  Posizioni  delle  dhaccia  (29). 


92.  Indietro.  — Si  portano  le  brac- 
cia indietro,  distese  c parallele,  pal- 
me rivolte  indentro,  busto  ritto  (30). 

93.  Avanti.  — Braccia  come  so- 
pra e parallele  avanti,  all’  altezza 
delle  spalle,  palme  indentro. 

94.  Alto.  — Broccia  come  sopra 
parallele  in  alto  e in  pos.  verticale, 
palme  indentro. 


(28)  La  M*  non  lasci  passare  una 
lezione  sola  senza  aver  fatto  eseguire 
alle  sue  alle  eser.  delle  estremità 
superiori,  essendo  immensa  l’azione 
salutare  di  queste  esercitazioni  sulla 
respirazione  e sanguificazione.  L’e- 
sercizio muscolare  delle  braccia,  a- 
vambraccia  e mani  à una  relazione 
molto  stretta  ed  attiva  sulla  ematosi 
polmonare,  sullo  sviluppo  degli  or- 
gani del  torace  e sulla  colonna  ver- 
tebrale. Le  giovanette,  facendo  ogni 
giorno  alcuni  di  questi  utili  eser., 
non  possono  che  crescere  ritte  della 
persona,  non  incurvate  e col  petto  proporzionalmente  sviluppato:  la  loro 
fisionomia  rosea  e viva  basterà  a dimostrare  che  la  funzione  più  importante 
della  vita  si  compio  per  bene.  — Caratteristica  degli  eser.  delle  estre- 
mità superiori  sono  la  precisione,  l’energia  e la  vivacità,  mai  tralasciando 
la  parte  estetica  e una  conveniente  cadenza,  la  quale  varia  col  variare 
degli  eser.  Progressivamente,  cioè  nella  3J  e 4*  classe,  per  maggior  ef- 
ficacia e varietà,  detti  eser.  si  possono  eseguire  colle  bacchette  ed  an- 
che coi  manubri. 

(29)  Tutte  queste  diverse  pos.  si  fanno  pure  eseguire  solo  comandando: 
indietro  - avanti  - in  alto,  ecc.  Nell’eseguire  queste  pos.  in  modo  par- 
ziale, cioè  con  un  braccio  solo,  il  braccio  libero  può  stare  fisso  in  tersa; 
oppure  avanti- fianco-alto.  — V’olendoli  poi  eseguire  in  modo  successivo, 
allora  al  com.  della  direzione  si  muove  il  braccio  S°,  al  due  il  braccio 
D°  nella  pos.  indicata. 

(30)  In  principio  dell’istruzione  conviene  che  la  M*  insegni  le  diverse 


POSIZIONI 

a)  INDIETRO,  II)  AVANTI,  C)  ALTO. 
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95<»Obliquo.  — Braccia  dritte  in  avanti  all’altezza  delle  spalle,  palme 
indentro,  punta  delle  dita  a leggiero  contatto. 

96.  Fianco.  — Braccia,  come  sopra,  di  fianco  in  linea  cd  all’altezza 
delle  spalle,  palme  rivolte  in  avanti. 

97.  A dosso,  — Braccio  obliquo-indietro,  palme  a contatto. 

98.  Basso.  — Braccia  in  pos.  prima,  con  le  dita  unite  e ben  distese, 
o con  mani  a pugno. 

b)  « Posizioni  delle  mani  ». 

99.  ( Con  braccia  avanti)  Mani  supine.  — Palme  rivolte  in  su,  con 
le  dita  sempre  unite  e stese. 

100.  (Id.)  Palme  indentro.  — Palme  rivolte  una  verso  l’altra. 

101.  ( Id .)  Mani  prone.  — Palme  rivolte  verso  terra. 

102.  (Id.)  Palme  infuori.  — Dosso  delle  mani  rivolto  indentro  pol- 
lice in  basso.  ’ 

103.  (Con  braccia  in  alto)  Palme  indietro.  Dosso  delle  mani  ri- 
volto in  avanti. 

104.  (Id.)  Palme  indentro.  — Palme  rivolte  una  verso  l’altra. 

105.  (Id.)  Palme  avanti.  — Dosso  delle  mani  rivolto  indietro. 

106.  (Id.)  Palme  infuori.  — Palme  rivolte  infuori,  col  pollice  in 
avanti  e col  dosso  indentro. 

107.  (Con  braccia  di  fianco)  Mani  prone  e supine.  Come  ai  N'  99  e 1 01 

108.  (Id.)  Palme  avanti.  — Palme  rivolte  in  avanti,  pollice  in  alto 

109.  (Id.)  Palme  indietro.  - Dosso  delle  mani  rivolto  in  avanti 

pollice  in  basso.  ’ 


c)  « Volta  e Piegamento  delle  mani  » (31). 

. 110,  (Vtdla  posizione  di  braccia  avanti)  Volta  delle  mani  prone  e su- 
pine. — (2T)  Uno,  voltare  vivamente  la  palma  delle  mani  verso 
terra;  due,  ritornare  a mano  supine. 

111.  (Id.)  Volta  delle  mani  infuori  - indentro.  — (2T;  Uno  voltare 
vivamente  la  palma  delle  mani  infuori,  dosso  indentro,  pollice  in  basso- 
due,  ritornare  in  pos.  di  part. 

H2.  r/rf.j  Volta  delle  mani  supine -infuori.  — (2T)  Uno,  voltare  con 
vivacità  le  mani  infuori;  due,  ritornare  nella  pos.  di  mani  supine. 

d?,la  P°S-  delle  braccia  in  tersa, 
dimostrazione  di  ogni  eser  che  vuole  semP.re  la  sPlegazione  e la 

delle  braccia,  primi di Sìo^te  Jl.  C°n  Una  Pos'  fissa 

non  istancarle "forse  inutiSS?  Il  Gialle  P“-  neces’fln"-  6 C‘ò  Per 
ternlQUlSNe?pr;iroSc0aso°  St*  «8°™  in  successivo  ed  al- 
le mani  prendono  una  pos.  opposi  "l'una  dPaltra  ^ ^ SeC°nd°  Caso 
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113.  (hi.)  Piegamento  delle  mani  dall’alto  in  basso.  — (2T)  Pronte _ 
Mani  prone  e piegate  in  alto,  possibilmente  ad  angolo  retto.  Uno, 
flettere  con  vivacità  le  mani  in  basso;  due,  ripiegarle  in  alto. 

114.  (Id.)  Piegamemto  delle  mani  indentro- infuori.  — (2T)  Pronte. 
Mani  prone  rivolte  infuori.  Uno,  flettere  vivamente  le  mani  indentro; 
due,  rivolgerle  infuori. 

115.  ( Dalla  pos.  di  braccia  in  alto)  Volta  delle  mani  avanti-in- 
dietro. — (2Tj  Uno,  volgere  le  palme  delle  mani  avanti;  due,  id.  palme 
indietro. 

116.  (Id)  Volta  delle  mani  infuori-indentro.  — (2T)  Uno,  palme 
infuori;  due,  palme  indentro. 

117.  (Dalla  pos.  di  braccia  di  fianco)  Volta  delle  mani  prone  e 
supine.  — (2T)  Uno,  mani  prone;  due,  mani  supine. 

118.  (Id.)  Volta  delle  mani  indietro-avanti.  — (2T)  Uno,  voltare 
le  palme  indietro;  due,  rivolgerle  in  pos.  di  part. 

119.  (Id.)  Volta  delle  mani  supine-indietro.  — (2T)  Uno,  volgere  le 
palme  indietro;  due,  volgerle  supine. 

120.  (Id.)  Piegamento  delle  mani.  — Aliai,  ai  N1  113  e 114. 


d)  « Flessione  delle  avambracci  » (32). 

121.  (Con  braccia  di  fianco)  Flessione  delle  avambracoia  con  mani 
supine.  — (2T)  Pronte.  Pos.  delle  mani  supine.  Uno,  lenendo  fermo 
l’ómero,  flettere  con  vivacità  le  avambracci,  avvicinare  la  mano 
alla  rispettiva  spalla,  fino  a toccarla  con  la  punta  delle  dita;  due, 
stendere  le  braccia  e ritornare  in  pos.  di  part. 

122.  Flessione  delle  avambraccia  con  mani  prone.  (2 1)  Pi  onte. 

Mani  prone.  Uno,  flettere  le  avambraccia,  come  sopra,  toccando  col 
dito  pollice  la  parte  anteriore  della  spalla  ; due,  in  pos.  di  part. 

123.  Flessione  delle  avambraccia  con  palme  avanti.  — (21  ) Pi  onte. 
Palme  rivolte  in  avanti.  Uno,  flettere  (tenendo  ferma  la  parte  supe- 
riore del  braccio)  l’avambraccio  in  modo  da  percorrere  un  piano 
orizzontale  verso  la  spalla,  toccandone  colle  dita  la  parte  anteriore  ; 

due,  ritornare  le  braccia  in  pos.  di  part.  1 

124.  Flessione  dell’avambraccia  con  palme  indietro.  — (21  ) l ronte 
Palme  rivolte  indietro.  Uno,  flettere  le  avambraccia  e toccare  col 
dosso  della  mano  la  parte  anteriore  della  spalla;  due,  in  pos.  di  par 


(32)  Gli  eser.  di  flessione  delle  <SlVvdU 

cita  : essi  umsconsi  con  molto  eff®u“  ^ ' b j,  utili  combi- 

del  busto,  col  mezzo  passo,  ecc.,  formando  assai 

nazioni. 


125.  (Con  brao;ta  acanti)  Flessione  delle  avambraocia.  — (2T) 
Pronte.  Mani  supine.  Uno,  flettere  le  avambracci  fino  a toccare  colla 
punta  delle  dita  la  parte  superiore  della  spalla;  due,  in  pos.  di  part. 
— Flessione  di  un  avambraccio  solo  (del  S°  o D°).  — (2T)  Anal.  (33). 


e)  * Slancio  delle  braccia  » (34). 

126.  Slancio  simultaneo  delle  braccia  avanti.  — (2T)  Pronte.  Braccia 
indietro.  Uno,  passarle  rapidamente  per  la  pos.  in  avanti  e fermarle 
in  alto  (braccia  sempre  stese  e parallele,  colle  palme  delle  mani 
indentro);  due,  ritornare  per  la  stessa  via  in  pos.  di  part. 

127.  Slancio  delle  braccia  di  fianco.  — (2T)  Pronte.  Braccia  in  basso, 
con  palme  avanti-infuori.  Uno,  le  braccia  passano  rapidamente  per 
la  pos.  di  fianco  e si  fermano  in  alto,  ben  dritte;  due,  ritornare, 
come  sopra,  in  pos.  di  part. 

128.  Slancio  delle  braccia  in  largo  (infuori -orizzontale).  — (2T) 
Pronte-  Braccia  in  pos.  obliquo-avanti.  Uno,  le  braccia  passano  ra- 
pidamente per  la  pos.  avanti  e si  fermano  di  fianco,  percorrendo  un 
piano  orizzontale;  due,  ritornare  per  la  stessa  via  in  pos.  di  part. 

129.  Slancio  delle  braccia  a dosso  (obliquo-indietro) . — (2Tj  Pronte. 
Braccia  di  fianco,  con  mani  supine.  Uno,  le  braccia,  rotando  sul 
proprio  asse,  passano  rapidamente  per  la  pos.  indietro  e si  fermano 
in  obliquo-indietro,  con  palme  e dita  a contatto  (eseguire  una  bat- 
tuta delle  mani);  due,  per  la  medesima  via  e con  analogo  movi- 
mento delle  braccia  ritornare  in  pos.  di  part. 

130.  Slancio  del  braccio  sinistro  o destro.  — Lo  slancio  con  un 
braccio  solo,  cioè  in  modo  parziale,  si  eseguisce  in  modo  analogo 
per  le  varie  direzioni  sopra  accennate  (35). 

131.  Slancio  successivo  delle  braccia  avanti.  — (4T)  Pronte.  Pos. 
delle  braccia  indietro.  Uno,  braccio  S°  in  alto;  due,  ritornarlo  in 
pos.  di  part.;  tre,  slancio  del  braccio  D°  in  alto;  quattro,  braccio 
nuovamente  indietro  (36). 


(33)  La  flessione  in  modo  parziale,  che  può  farsi  nei  vari  modi  sopra 
indicati,  non  occorre  farla  eseguire  per  T.,  bastando  appena  presa  la 
pos.  di  part  di  promuovere  l’esecuzione  dell’eser.  col  eom.  In- a zio.ne. 
1 rti!Cn-  libero  si  tiene  in  pos.  terza , seconda,  avanti,  alto,  fianco. 

(34)  bli  eser.  di  slancio  si  eseguiscono  con  molta  energia,  grazia  ed 
esattezza,  tenendo  le  braccia  ben  diritte. 

(35)  Nello  slancio  d’un  braccio  solo,  dopo  avere  presa  la  pos.  del  Pronte 
e collocato  in  una  pos.  ginnastica  od  in  avanti,  alto,  di  banco  il  braccio 
libero,  si  promuove  1 esecuzione  deU’eser.  col  coni.  In- azione,  tralasciando 
i I.  Nella  pos.  di  part.  per  lo  slancio  infuori  con  un  braccio  solo, 
la  mano  deve  corrispondere  alla  spalla  opposta.  Es.  : mano  D*  corri- 
sponderà alla  spalla  S»,  e viceversa. 

(36)  Nello  slancio  successivo  delle  braccia,  alle  parole  uno,  due  tre 

quattro,  si  possono  sostituire:  Sinistr-due,  destr-due.  In  progresso  dell’i- 
struzione, dopo  avere  indicato  l’eser.  e presa  Ja  pos.  di  part  , la  MJ  pro- 
muove l’esecuzione  col  comando:  In- azione.  F ' P ° 
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132.  Slancio  successivo  delle  braccia  di  fianco.  — (4T)  Pronte. 
Braccia  nella  pos.  in  basso.  Uno,  braccio  S°  in  alto;  due,  ritornarlo 
in  basso;  tre,  braccio  D°  in  alto;  quattro,  riportarlo  di  nuovo  in 
basso. 

133.  Slancio  successivo  delle  braccia  infuori.  — (IT)  Pronte.  Brac- 
cia in  pos.  obliquo-avanli.  Uno,  slancio  del  braccio  S°;  due,  in  pos. 
di  part.;  tre,  slancio  del  braccio  D°;  quattro,  rimetterlo  nella  pos. 
primitiva. 

134.  Slancio  successivo  delle  braccia  a dosso.  — (-4T)  Pronte.  Brac- 
cia in  pos.  di  fianco.  Uno,  slancio  del  braccio  S°;  due,  ritornarlo 
in  pos.  di  part.;  tre,  slancio  del  l)°;  quattro,  in  pos.  di  part.,  come 
sopra. 

g>)  ESTREMITÀ  INFERIORI  (37 j.  — a)  « Posizioni  de’  piedi  ». 

135.  Posizione  del  piede  sinistro  avanti.  — (2T)  Uno,  piede  S"  in 
pos.  avanti,  alla  distanza  di  una  suola  e mezza  da  calcagno  a calcagno, 
sulla  linea  perpendicolare  a quella  di  schieramento,  peso  del  corpo 
ben  ripartito  sulle  due  gambe,  spalle  di  fronte;  due,  in  pos.  di  pari. 

— Posizione  del  piede  destro  avanti.  — Aliai. 

136.  Posizione  del  piede  sinistro  indietro.  — (2T)  Uno,  portare  il 
piede  S°  indietro  ad  una  suola  e mezza  di  distanza  dal  D°,  peso  del 
corpo  equilibrato  sulle  gambe  e spalle  ben  di  fronte;  due,  in  pos. 
di  part. 

— Posizione  del  piede  destro  indietro.  — Aliai. 

137.  Posizione  del  piede  sinistro  di  fianco.  — (2T)  Uno,  piede  S° 
di  fianco,  alla  distanza  e nella  linea  di  schieramento,  come  sopra; 
due,  in  pos.  di  part. 

— Posizione  del  piede  destro  di  fianco.  — Aliai. 

138.  Posizione  del  piede  sinistro  obliquo-avanti.  — (2T)  Uno,  gamba 
S' incrocicchiata  sulla  Da,  piede  a terra  con  le  punte  a contatto,  calca- 
gna alla  distanza  di  una  suola;  due,  rimettere  il  piede  S°  In  prima. 

— Posizione  del  piede  destro  obliquo-avanti.  — Anal. 

139.  Posizione  del  piede  sinistro  obliquo-indietro  — (2T)  Uno,  in- 
crocicchiare la  gamba  S*  dietro  alla  D*,  punte  de’  piedi  unite  e 
spalle  ben  di  fronte;  din \,  in  pos.  di  part. 

— Posizione  del  piede  destro  obliquo-indietro.  — Anal. 

(37)  fi-li  eser.  delle  estremità  inferiori  rinforzano  potentemente  i mu- 
scoli delle  gambe  e dei  piedi,  e danno  al  corpo  quella  franchezza  e si- 
curezza di  reggersi  in  piedi,  di  camminare  e correre  con  qualche  faci- 
lità. L’esecuzione  di  alcuni  di 'questi  esercizi  viene  per  lo  più  agevolata 
dai  vari  modi  di  legarsi.  — Gli  eser.  di  piegamento  sulle  gambe  vogliono 
essere  eseguiti  con  molta  cura  ed  eleganza,  essendo  i più  difficili  e nel 
tempo  stesso  i più  utili.  — In  ordine  di  facilità  le  pos.  de’  piedi  vanno 
eseguite  nel  modo  seguente:  N>  138,  135,  137,  136,  139,  ecc. 
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140.  Posiziona  successiva  dei  piedi  obliquo-avanti.  — (4T)  Uno, 
pos.  del  piede  S°  in  obliquo;  due,  in  pos.  di  part. ; tre,  piede  D”  in 
obliquo;  quattro,  in  pos.  di  part.  (38). 


141.  Posizione  della  gamba  sinistra  avanti.  — (2T)  Uno,  por- 
tare la  gamba  Sa  naturalmente  tesa  in  avanti,  punta  del  piede  ri- 
volta infuori  ed  inclinata  in  basso;  due,  piede  S”  a terra,  ritor- 
nando in  pos.  di  part. 

— Posizione  della  gamba  destra  avanti.  — Anal. 

142.  Posizione  della  gamba  sinistra  indietro.  — (2T)  Uno,  por- 
tare, come  sopra,  la  gamba  S*  indietro;  due,  tornare  in  pos.  di  part. 

— Posizione  della  gamba  destra  indietro.  — Anal. 

143.  Posizione  della  gamba  sinistra  di  fianco.  — (2T)  Uno,  por- 
tale la  gamba  S diritta  di  banco,  punta  del  piede  rivolta  verso 
terra;  due,  in  pos.  di  part. 

— Posizione  della  gamba  destra  di  fianco.  — Anal. 

144.  Posizione  della  gamba  sinistra  obliquo-avanti.  — (2T)  Uno, 
gamba  S*  incrociata  sulla  D“  in  modo  che  la  piegatura  del  ginocchio 
corrisponda  avanti  al  ginocchio  D°,  punta  del  piede  rivolta  infuori  e 
in  basso,  senza  però  toccare  a terra;  due,  rimettere  nuovamente  il 
piede  S"  In  prima. 

— Posizione  della  gamba  destra  obliquo  avanti.  — Anal. 

145.  Posizione  della  gamba  sinistra  obliquo-indietro.  — (2T)  Uno 
gamba  S dietro  alla  Da,  in  modo  che  il  ginocchio  S°  corrisponda 
alla  piegatura  e parte  interna  del  ginocchio  D°,  punta  del  piede 
come  sopra;  due,  in  pos.  di  part 

— Posizione  della  gamba  destra  obliquo-indietro.  — Anal. 


bj  * Posizioni  delle  gambe  » (39). 


Cj  « Equilibrio  sugli  avampiedi  » (41) 


Mi  ni'  Per  UHC< 

l-U)  Orli  escr.  di  equilibrio,  di  cui  la  ferii 
Silvestri  — Manuale  di  ginnastica  educativa. 


e princi- 
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corpo  sugli  avampiedi,  gambe  ben  tese  ; due,  posare  leggermente  le 
calcagna  a terra. 

d)  « Equilibrio  sui  calcagni  ». 

148.  Equilibrio  sui  calcagni.  — (2Tj  Pronte.  Punte  dei  piedi  unite. 
Uno,  sollevare  la  punta  dei  piedi  e stare  in  equilibrio  sui  calcagni, 
gambe  diritte;  due,  punta  dei  piedi  a terra  (42). 

e)  * Volta  dei  piedi  ». 

149.  Volta  del  piede  sinistro  infuori-indentro.  — (2T)  Uno,  col- 
l’avampiede  S°  alzato,  girando  sul  calcagno,  volgere  la  punta  infuori; 
due,  riunire  il  piede  S°  al  D°. 

— Volta  del  piede  destro  infuori-indentro.  — Anal. 

150.  Volta  successiva  dei  piedi  infuori-indentro.  — (4T)  Uno,  vol- 
gere il  piede  S°  infuori;  due,  riunirlo  al  D°;  tre,  volgere  il  piede  D° 
infuori;  quattro,  in  pos.  di  part. 

151.  Volta  dei  piedi  infuori-indentro.  — (2T)  Pronte.  Piedi  giunti. 
Uno,  Tare  equilibrio  sui  calcagni  e volgere  infuori  la  punta  de’ piedi; 
thè.  girando  sui  calcagni,  riunire  la  punta  dei  piedi  (43). 

f)  « Spinta  sugli  avampiedi  » (44). 

152.  Spinta  sugli  avampiedi.  — (3T)  Pronte.  Equilibrio  sugli  avam- 
piedi uniti.  Uno,  spiccare  rapidi  saltetti  sul  sito,  gambe  diritte;  due, 
terminare  l’eser.  con  una  leggera  flessione  delle  gambe,  arrivando  a 
terra  sulla  punta  dei  piedi,  calcagni  sollevati  e busto  appena  incli- 
nato avanti  ; tre,  stendere  le  gambe  ed  aprire  la  punta  dei  piedi  per 
rimettersi  in  prima  (45). 

g)  « Flessione  delle  gamue  » (46). 

1^3.  Flessione  della  gamba  sinistra  indietro.  — (2-tT)  Uno,  piegare 
la  gamba  S*  indietro  in  modo  che  il  ginocchio  non  oltrepassi  la  linea 
continuativa  del  busto;  due,  rimettere  piano  il  piede  a terra. 

patissimo  distintivo,  sono  eser.  di  grandissima  utilità,  perchè  obbligano  la 
giovinetta  alla  diritta  positura  del  corpo  e ad  un  aggraziato  portamento. 

(42)  Quest’eser.  è bene  che  lo  si  faccia  eseguire  per  numeri  pari  e 
impari  dalle  alle  legate  mano  in  mano:  in  seguito  anche  con  braccia 
in  terza,  in  seconda,  di  fianco  od  avanti. 

(43)  Per  facilitare  l’esecuzione  di  quest’eser.  giova  eseguirlo  in  confor- 
mità della  precedente  nota,  N°  41. 

(44)  Gli  eser.  di  spinta  riescono  più  facili,  se  eseguiti  colle  all®  legate 
mano  in  mano  e per  numeri  pari  ed  impari. 

45)  Al  cora.  Alt,  le  all®  cessano  l’eser.  con  una  sensibile  flessione  delle 
gambe,  senza  però  toccare  coi  calcagni  a terra. 

16)  La  flessione  delle  gambe  può  essere  indietro  ed  avanti.  — La  fles- 
sione indietro  si  eseguisce  in  modo  parziale,  successivo  ed  alternato;  in 
modo  parziale  e successivo  soltanto  la  flessione  avanti. 
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Flessione  della  gamba  destra  indietro.  — Anni. 

154.  Flessione  successiva  delle  gambe  indietro.  - (4-2T)  Uno  flet 

lere  la  gamba  S»;  due,  rimettere  leggermente  il  piede  a terra;  tre 
flettere  la  gamba  D»;  quattro,  in  pos.  di  pari.  ' 

155.  Flessione  alternata  delle  gambe  indietro  (47).  _ Pronte  Flet- 

lere  la  gamba  D\  Si  sle„dc  „ ^ 

piede  e o terra  (lettesi  la  gamba  D%  procurando  di  poggiare  solo 
sull’avampiede  (48).  F bg 0 

il  ginocchio  S»  aMotM^asfdèl  t‘n™‘mta  Mturalmen’m'pT 

Flessione  della  gamba  destra  avanti.  — Anal 
157.  Flessione  successiva  dell,  gambe  avanti.  (4.2T)  Uno  Del 

ledeCmta1 TÌZZ  T"!  ■**  * U «X 

b ima  u , quatti  o,  stornare  in  pos.  di  pari.  (49). 
h)  « Piegamento  sulle  gambe  ». 

?2 rZnnZÌOne  del  piede  amnUj  Pi0?ame“to  sulla  gamba  sinistra 

— (2T)  Utio,  piegarsi  sulla  samba  S’  nm.oo  i •>  • sinistra. 

che  sia  perpendicolare  alla  puma  del’  piede b ’ ' S°Cf°  m°‘'° 
di  ironie  e gamba  D'  disiesa  ; due,  ^ Tlt  ™°’ 

, "U*  8*“l*  d»slr«-  - Anal. 

- - TO Z2&  *«».  sini- 

di  pari.  b ’ come  sopra;  due,  in  pos. 

— Piegamento  sulla  gamba  destra.  — Anal. 

. iJ  * rotazione  delle  gambe  ». 

60.  Rotazione  della  gamba  sinistra  infuori  — ir  -m  tt 
S obliquo-avanti,  piede  un  palmo  circa  da  ter, '-a  °’  g3mba 

id.  di  flanco;  quattro,  id.  indietro-  rinn  ■ 1>  due'  ld-  avanti;  tre, 
sei,  riunire  il  piede  S°  al  D°  ’ m oRli(Iuo'indietro  ; 

mino''  m mano 'ed  tseguiscrn°oneiìfnVenÌente  °he  le  alJe  siano  legate 
progresso  potranno  eseguirlo  tutte  in  pCr  nu,mer‘  PQri  ed  impari0  In 

"W0#?  ÌZSiii  * ’“ind'  sci°Ue' 

1"  »e«»d«  od  I„  u *“r-  I»  M-  comande-  I„ 


- Rotazione  della  gamba  destra  infuori.  — Anal.  (SO). 

161.  Rotazione  della  gamba  sinistra  indentro  — (6-3T)  Uno,  gamba 
S*  obliquo-indietro  ; due,  id.  indietro;  tre,  id.  di  fianco;  quattro,  id. 
avanti;  cinque,  id.  obliquo-avanli;  sei,  in  pos.  di  pari.  (Si). 

— Rotazione  della  gamba  destra  indentro.  — Anal. 


III.  — l*»ssi  ritmici  (32). 


*)  « Mezzo  passo  semplice,  camminando  e saltellando  » (33). 

162.  Camminando  di  fianco  sinistro.  — (2T)  (All'  in  fila ) (34). 
Pronte.  Volgere  la  punta  dei  piede  S°  alquanto  infuori.  Uno,  scostare 
lo  stesso  piede  di  fianco  ad  una  suola  di  distanza  dal  D°,  con  o senza 
battuta;  due,  avvicinare  il  piede  D"  al  S°. 

— Camminando  di  fianco  destro.  — Anal. 

163.  Camminando  avanti  a sinistra.  — (2T)  (All0  in  fila).  Pronte. 
Piede  S°  nell’incavo  del  D°,  colla  punta  rivolta  infuori,  cioè  in  pos. 
quarta.  Uno,  avanzare  il  piede  S°  di  una  suola  e posarlo,  con  o senza 
battuta  ; due,  riunire  il  piede  D°  al  S°,  come  nella  pos.  di  pari. 

— Camminando  avanti  a destra.  — Anal. 

164.  Camminando  avanti  a sinistra.  — (2T)  (All0  in  linea).  Pronte. 


(50)  La  rotazione  della  gamba  Sa  o D“  infuori,  volendosi  eseguire  in 
3T,  si  porta  al  1°  T.  la  gamba  in  pos.  obliquo-avanti  ; al  2°  T.  si  ese- 
guisce la  rotazione  fino  alla  pos.  obliquo-indietro  ; al  3°  T.  si  rimette  il 
piede  a terra. 

(51)  La  rotazione  indentro  si  eseguisce  in  3T.  prendendo  al  1°  T.  la 
pos.  obliquo-indietro;  al  2°T.  eseguendo  la  rotazione  fino  alla  pos.  obli- 
quo-avanti; al  3°  T.  rimettendo  il  piede  in  pos.  prima. 

(52)  I passi  ritmici  formano  la  parte  più  aggraziata  ed  estetica  della 
ginnastica  educativa,  e tendono  specialmente  a dare  alla  persona  grazia 
ed  eleganza  nelle  movenze,  nel  portamento.  La  Ma  avverta  che  le  alla 
tengano  ritto  il  capo  ed  il  busto;  che  eseguiscano  i passi  con  garbo  ed 
esattezza,  e che  la  battuta,  quando  occorre,  non  venga  fatta  troppo  forte, 
ma  piana  ed  alquanto  lentamente.  — L’insegnamento  dei  passi  ritmici, 
perchè  questi  siano  più  facilmente  appresi,  dev’essere  fatto  per  imita- 
zione. Essi  riescono  molto  belli  ed  utili,  se  combinati  con  eser.  dell’e- 
stremità superiori. 

(53)  In  principio  conviene  che  il  mezzo  passo  sia  eseguito  con  battuta 
per  indicare  meglio  il  T.  ed  ottenere  un'azione  esatta;  e perchè  riesca 
grazioso,  conviene  che  non  oltrepassi  mai  la  distanza  di  una  suola. 

(54)  La  Ma,  nell’atto  che  comanda  il  Pronte,  eseguisca  essa  il  passo  e 
poscia  lo  faccia  eseguire  alle  alle,  che  trovansi  legate  mano  in-spalla, 
con  mano  opposta  dal  lato  della  marcia. 
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In  quarta  a S\  Uno,  scostare  il  piede  S°  dal  D°  ad  una  suola  di 
distanza,  con  o senza  battuta,  spalle  di  fronte,  capo  e busto  ritti  ; due, 
come  sopra,  ritornare  in  pos.  del  Pronte. 

— Camminando  avanti  a destra.  — Anal. 

165.  Camminando  avanti  obliquo  a sinistra.  — (2T)  Pronte.  Come 
sopra.  Lno,  scostare  il  piede  S°  in  avanti,  nella  direzione  della  punta  e 
alla  distanza  di  sopra;  due,  piede  D°  unito  al  S°. 

— Camminando  avanti  obliquo  a destra.  — Anal. 

166.  Saltellando  di  fianoo  sinistro.  — (All*  in  fila ) Pronte.  Alzare 
il  calcagno  S colla  punta  alquanto  rivolta  nella  direzione  della  marcia. 

In  - azione.  Portare  il  piede  S°  a distanza  di  una  suola,  con  o senza 
battuta,  e far  spinta  immediata  sul  piede  istesso,  sollevando  il  corpo; 
a\ -vicinare  il  piede  D"  al  calcagno  S°,  il  quale  vesta  momentanea- 
mente sollevato  da  terra  alla  distanza  di  una  suola;  quindi  si  rico- 
mincia 1 azione  posando  il  piedo  S°  a terra,  e similmente  si  continua. 

— Saltellando  di  fianco  destro.  — Anal. 

167.  Saltellando  avanti  a sinistra.  — (All*  in  linea)  Pronte.  In 
quai  ta  a S*,  col  calcagno  sollevato  da  terra.  — In- azione.  Come  sopra. 

— Saltellando  avanti  a destra.  — Anal. 

168.  Saltellando  avanti  obliquo  a sinistra.  — (All*  in  linea)  Pronie. 
Come  sopra.  /«-azione.  Si  percorre  marciando  avanti  una  linea 
obliqua,  nella  direzione  della  punta  del  piede  S°. 

Saltellando  avanti  obliquo  a destra.  — Anal. 

B)  « Passo  composto,  camminando  e saltellando  » (Si). 

169.  Camminando  segnato  di  fianco.  _ (6T)  (All*  legate  inani  in 
spalla  od  in  terza).  — Pronte.  (Movenza  a Sa).  Punta  del  piede  Se 
alquanto  rivolta  infuori.  Uno,  scostare  il  piede  S“  lateralmente  di  una 
mezza  suola,  con  o senza  battuta;  due,  riunire  il  piede  D”  al  S°  come 
al  Pronte;  tre,  scostare  nuovamente  il  piede  S°  di  fianco  di  mezza 
suola.  — (Movenza  a Da).  Uno- due- tre,  come  sopra. 

170.  Camminando  avanti.  - (6T)  (All*  in  fila  ed  in  terza)  (55). 
Pi  onte.  Pos.^  quarta  a S\  Uno,  portare  avanti  il  piede  S°  di  una 
suola  dal  D°,  con  battuta;  due,  avvicinare  il  piede  D°  al  S°  come 
al  Pronte;  tre , scostare  nuovamente  il  piede  S°  avanti  di  una  suola 
e posarlo  piano  a terra.  — In  modo  analogo  col  piede  D°. 

Pronte.  Pos.  quarta  a D\  Uno,  portare  avanti  il  piede  D°  ecc 

cnm  P «dura  ‘ > 


cioè^movenz^a's^^movenz^a^^116  Perfettaraente  ùmiche, 

r.r.i  e mo'enza  a t'  . — Ciascuna  movenza  conta  3T 


— 04  — 

171.  Saltellando  segnato  di  fianoo.  — Pronte.  Volgere  la  punta  del 
piede  S°  infuori,  ed  alzare  alquanto  il  calcagno  dal  suolo. 

In- azione.  Fare  una  spinta  leggiera,  corpo  indietro,  sulla  punta  del 
piede  D"  e col  piede  S°  sollevato  ; posare  a terra  il  piede  S°  nel 
mentre  si  tocca  la  terra  coH’cstrcmità  del  piede  D°.  — Si  continua 
come  nel  Posso  composto  camminando  (56). 

172.  Saltellando  avanti.  — (All1'-  in  linea)  (57).  Pronte.  Pos.  quarta 
a S'  e calcagno  sollevato  da  terra.  — In- azione.  Anal.,  però  portando 
successivamente  i piedi  nella  direzione  avanti. 

f)  « Passo  alternato,  camminando  f.  saltellando  » (58). 

173.  Camminando  avanti.  — (4T)  Pronte.  Alzare  il  calcagno  S*. 
Uno,  portare  la  gamba  S*  in  pos.  avanti;  due,  posare  il  piede  a terra 
ad  una  suola  di  distanza  dal  piede  D°,  del  quale  si  alza  contempora- 
neamente il  calcagno;  tre,  gamba  D*  in  pos.  avanti;  quattro,  posare 
il  piede  a terra  ed  alzare  il  calcagno  del  piede  S°.  — Quindi  si  rico- 
mincia da  capo. 

174.  Camminando  indietro.  — (4T)  Pronte.  Come  sopra.  Uno,  gamba 
S-  in  pos.  indietro;  due,  piede  a terra  alla  distanza  di  una  suola  e cal- 
cagno D°  alzato;  tre,  gamba  D*  indietro;  quattro,  piede  D°  a terra  e 
calcagno  come  al  due.  — Ricominciare  da  capo. 

175.  Saltellando  avanti.  — Pronte.  Gamba  So  in  pos.  avanti.  — 
/m-azione.  Facendo  una  spinta  sulPavampiede  D°,  si  poggia  l’avam- 
piede  S*  a terra  e portasi  nel  medesimo  tempo  la  gamba  D"  avanti, 
si  continua  quindi  una  successione  di  spinte  sui  piedi,  avanzando 
fino  al  comando  Alt,  ovvero  In  -posizione. 

176.  Saltellando  indietro.  — Si  eseguiscono  una  successione  di 
spinte,  come  sopra,  saltellando  nella  direzione  indietro. 


(56)  Il  saltellamento  dev’essere  eseguito,  per  quanto  è possibile,  con 
leggerezza  e sugli  avampiedi. 

(57)  Questo  stesso  passo  lo  si  può  eseguire  anche  colle  all*  schierate 
in  linea. 

(58)  All*  schierate  in  linea  e legate  mano  in  mano. 
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*V.  — Maree  (59). 

.*)  « Marcia  in  fila  » (60). 

177.  Maroia  in  quadrato  a sinistra.—  Gl)  In- azione.  Le  all*  cam- 
minano senza  battuta,  colle  braccia  in  pos.  terza  o seconda,  descri- 
vendo un  quadrante.  — Successivamente  si  fa  regolarmente  eseguire 
la  marcia. 

— Marcia  in  quadrato  a destra.  — Aliai. 

178.  Marcia  in  oiroolo  a sinistra.  — /n- azione.  La  prima  all*  ese- 
guisce un  per  fila  obliquo  a S1  verso  la  M*;  e tutte  le  altre  vanno 
attorno  alla  medesima,  da  cui  debbono  tenersi  sempre  ad  eguale 
distanza,  come  da  punto  di  centro. 

— Marcia  in  circolo  a destra.  — Anal. 

179.  Marcia  in  linea  spirale.  — ( Con  aW  schierate  in  circolo).  — 
/zi-azione.  La  prima  all*  in  testa  si  avvicina  con  leggieri  passi  alla  M*, 
descrivendo  una  linea  spirale,  e tutte  le  altre  la  seguono  (62). 

180.  Marcia  in  linea  serpeggiante.  — In- azione.  La  prima  all* 
descrive,  camminando,  una  linea  formata  da  più  linee  curve,  o meglio 
da  più  semicircoli  opposti  e di  eguale  lunghezza. 

— In  fila  retta.  — A questo  com.  la  prima  all»,  seguita  dalle  altre 
compagne,  cammina  in  direzione  avanti. 


„ *'59^  La  ™?,rcia  ordinariamente  incomincia  col  piede  Sn,  e si  eseguisca 
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181.  Squadra  fo  sezione ) avanti  per  fila  a sinistra.  — /«-azione.  La 
prima  all",  camminando,  fa  un  volta  a S ",  continuando  in  questa  dire- 
ziono ad  un  angolo  retto.  — Lo  stesso  movimento  eseguiscono  le 
altre  all',  appena  arrivate  al  punto  dove  si  è voltata  la  prima. 

— Squadra  (a  sezione)  avanti  per  fila  a destra.  — Anal. 

182.  Squadra  (o  sezione ) per  fila  obliquo  a sinistra.  — La  prima 
all'  fa  un  obliquo  a S *,  e continua  a camminare  nella  nuova  direzione. 
Lo  stesso  eseguiscono  le  altre  all',  giunte  al  medesimo  posto. 

— Squadra  fo  sezione)  per  fila  obliquo  a destra.  — Anal. 

— In  fila  retta.  — La  prima  alP,  seguita  dalle  compagne,  con- 
tinua a camminare  in  fila  retta. 

183.  Squadra  fo  sezione)  contromarcia  a sinistra.  — La  prima  all* 
eseguisce  due  per  fila  a S",  descrivendo  con  tre  passi  un  semicircolo, 
e continua  poi  la  marcia  nella  nuova  direzione. 

Lo  stesso  movimento  eseguiscono  le  altre  all”. 

— Squadra  fo  sezione)  contromarcia  a destra.  — Anal. 

si)  « Marcia  in  linea  » (63). 

184.  Squadra  fo  sezione,  eco.)  avanti.  — /«-azione  (64).  Le  all'  cam- 
minano avanti,  a passo  sciolto  c con  cadenza  regolare,  mantenendosi 
allineate  a D’,  a S*  od  al  centro,  a volontà  della  M". 

(63)  La  M"  si  collochi  di  fronte  alle  sue  alle,  a distanza  conveniente  e 
proporzionata  alla  lunghezza  della  linea,  in  modo  che  possa  tutte  domi- 
nare facilmente  collo  sguardo,  e la  sua  voce  possa  essere  intesa  fin  dalle 
ultime  alle  delle  ali  della  linea  stessa.  — In  principio  dell’istruzione 
è bene  che  la  M",  prima  di  mettere  le  alle  in  marcia,  faccia  loro  se- 
gnare il  passo  col  quale  debbono  poi  eseguire  la  marcia,  ed  appena 
scorge  che  tutte  ànno  la  voluta  cadenza,  comanda  : A-vanti.  Se  avviene 
che,  mentre  le  alle  camminano  in  linea,  alterano  o cambiano  la  cadenza, 
Tipeta  il  com.:  Segnate  il  passo , ed  allora  tutte  insieme  cessano  subito  di 
avanzare  e rettificano  l’allineamento,  segnando  il  passo  al  posto  in  cui 
si  trovano.  Se  invece  le  alle  marciano  in  fila,  al  com.:  Segnate  il  passo, 
la  prima  all”  in  testa  si  ferma  e le  altre  si  serrano  a regolare  distanza 
e procurano  di  ripigliare  l’indicata  cadenza. 

Per  tenere  durante  la  marcia  le  alle  jn  linea,  basta  comandare  : Guida 
a J)‘  o a S".  Alla  parola  D”  o S"  tutte  le  alle  si  allineano  alla  prima  alla 
prima  all"  di  D"  o di  S",  stando  col  braccio  D°  a contatto  della  compagna 
vicina. 

I comandi  per  i cambiamenti  di  direzione  della  marcia  dalla  linea  alla 
fila  sono:  Voltarsi  a D*  o a S*  - Volta  ; Voltarsi  in  avanti  a S’  o a D’ 
- Volta;  Voltarsi  indietro  a Sn  o a D*  - Volta;  - Voltarsi  a S*  e per 
fila-a-sinistra  - Volta;  Voltarsi  a D * e per  fìla-a-destra  - Volta;  Vol- 
tarsi a sinistra  e contromarcia-a-sinistra  - Volta;  Voltarsi  a D'  e con- 
tromarcia-a -destra  - Volta. 

(04)  La  marcia,  come  altrove  si  disse,  incomincia  regolarmente  col  piede 
S°.  e viene  eseguita  a passo  sciolto  o con  cadenza,  che  è indicata 
col  T.  ordinario  e lesto,  con  battuta  S*  o D",  2 p.  1,  P.  3,  1 P-  2,  ecc. 
In  progresso  la  marcia  si  fa  eseguire  senza  battuta.  In  questo  caso  le 


— Squadra  fo  sezione,  eco,)  alt.  — Si  cessa  la  marcia,  e tutte  le  all* 
sì  fermano  in  pos.  prima. 

185.  Squadra  fo  sezione,  ecc.J  avanti  obliquo  a sinistra.  (65)  — In- 
azione.  Le  all®  marciano  in  avanti,  obliquo  a S*,  cioè  mantenendo  la 
spalla  S*  un  po’  indietro  e nella  direzione  della  spalla  D*  deH’all* 
posta  a S*. 

— Squadra  fo  sezione,  ecc.J  avanti  obliquo  a destra.  — Anal. 

186.  Marcia  successiva,  quattro  passi  segnati  e quattro  avan- 
xando  (66).  — In- azione.  Le  all0  prima  segnano  quattro  passi  con  bat- 
tuta e poscia  ne  eseguiscono  quattro  avanzando  senza  battuta  (67). 


— Minorili  (*). 

Io  — CHI  TARDI  ARRIVA,  MALE  ALLOGGIA. 

Allieve  schierate  in  circolo,  legate  mano  in  mano  e a distanza  di  circa 
un  passo:  una  di  esse  rimane  fuori  del  circolo. 

L’allieva  rimasta  fuori  del  circolo,  al  segnale  della  M*,  corre  rapi- 
damente attorno  al  circolo  e leggermente  tocca,  a volontà,  un’ allieva 
dicendo:  Cambio  d’alloggio.  L’allieva  toccata  abbandona  il  suo  posto 
e corre  all’ingiro  in  direzione  opposta  alla  prima,  la  quale  procura 
di  arrivare  prima  dell’altra  al  posto  lasciato  vuoto. 

gambe  muovono  con  scioltezza , i piedi  poggiano  sul  suolo  leggermente, 
senza  battere  forte  i calcagni;  la  testa  ed  il  tronco  ritti,  le  spalle  ri- 
tratte e le  braccia  se  trovansi  in  pos.  prima,  oscillano  moderatamente  ra- 
sente al  fianco,  secondando  liberamente  il  movimento  della  marcia.  La  M* 
segna  la  cadenza  colla  voce,  colla  battuta  delle  mani  od  altro  qualsiasi 
mezzo. 

_ (65)  Durante  la  marcia  in  obliquo,  quando  la  M"  vuol  variare  la  dire- 
zione senza  che  si  arresti  il  passo,  comanda  semplicemente:  Avanti, 
e subito  le  alle  si  volgono  in  avanti  o seguitano  a camminare  colla  stessa 
cadenza.  Affinchè  poi  possano  facilmente  mantenere  l’allineamento  e te- 
nersi unite  durante  la  marcia  è bene  far  legare  le  alle  in  catena,  ornano 
in  mano  e progressivamente  sciolte. 

(66)  Le  alle  al  com.  d’avv.  si  dispongono  nella  direzione  indicata,  ed 
al  com.  Jh-azione,  incominciano  a camminare  fino  al  com.  Alt,  dato  il 
quale  si  fermano. 

(6/)  Questa  marcia,  detta  anche  intermittente,  si  può  eseguire  altresì 
per  numeri  pari  ed  impari,  per  squadre  pari  ed  impari,  ovvero  con  un 
determinato  numero  di  passi  in  due  diverse  andature. 

.(  ) I Giuochi  ginnastici,  che  sogliono  darsi  quasi  in  premio  alla  fine 
•1  ogni  lezione,  porgono  alla  M*  i mezzi  e l’occasione  per  educare  ed 
istruire,  dilettando,  le  allieve  e promovendo  nel  medesimo  tempo  il. 
loro  sviluppo  fisico  e intellettuale.  J giuochi  sono  con  attrezzi  e senza 
attrezzi,  ed  alcuni  di  essi  possono  benissimo  considerarsi  come  esercizi 
di  gara  e adatti  quindi  per  suscitare  l’emulazione  fra  le  giovanette  che 
vi  prendono  parte.  E bene  che  la  regoli  le  condizioni  del  giuoco; 
cb  ella  giudichi,  disponga  e faccia  sempre  osservare  la  disciplina,  l’or- 
dine e le  leggi  del  giuoco  istesso.  r 
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Se  vi  riesce,  1 allieva  toccata,  avendo  perduto  il  posto,  rimane  fuori 
del  circolo  e cerca,  correndo,  di  far  sloggiare  nello  stesso  modo 
un’altra  sua  compagna  per  occuparne  il  posto.  E cosi  di  seguito. 
Quando  la  prima  allieva  non  riesce  ad  occupare  il  posto  vuoto,  conti- 
nua la  corsa  intorno  al  circolo,  facendo  sloggiare  un’altra  compagna. 


Avvertenze.  — Se  1 all*  rimasta  fuori  del  circolo  fosse  una  delle  più 
deboli  alla  corsa  potrà  prescriversi  che  l'all*  toccata,  siccome  si  sup- 
pone  piu  abile  alla  corsa,  debba  correre  nella  stessa  direzione  di  colei 
che  1 a sloggiata,  procurando  di  passare  innanzi  per  essere  la  prima  al 
postò  vuoto.  r 


Affinchè  tutte  le  alle  possano  esercitarsi  alla  corsa,  si  può  stabilire  che 
la  prima  all  , dopo  fatto  un  giro  attorno  al  circolo,  tocchi  la  seconda 
all  , la  quale,  ove  la  prima  giunga  ad  occupare  il  posto,  tocchi  la  terza, 
e cosi  successivamente.  — Quando  il  turno  toccherà  nuovamente  alla 
prima  all1,  allora  sarà  libera  di  far  sloggiare  chi  vuole.  — In  un  lo- 
cale ristretto  si  può  giuocare  anche  colle  allo  jn  circolo,  a contatto  del 
gomito.  — Le  due  alle,  fra  ]e  quali  si  fa  il  posto  vacante,  alzano  il  brac- 
cio libero  in  alto,  per  indicare  meglio  il  sito  da  occuparsi.  — L’all", 
che  per  tre  volte  non  riesce  di  far  sloggiare  una  compagna,  rientra  à 
posto  in  circolo,  e la  M*  ne  fa  uscire  un'altra. 


2°  — LA  BEFANA. 

Si  segnano  due  linee,  proporzionate  in  lunghezza  al  numero  delle 
allieve  che  giuocano,  le  quali  linee  sono  distante  cinque  o sei  passi 
l'una  dall’altra,  ed  altre  due  linee  che  chiudono  le  precedenti,  for- 
mando un  rettangolo. 

L’allicva  che  fa  la  Befana  viene  collocata  nel  mezzo  del  rettangolo, 
senza  poterne  oltrepassare  i limiti.  Le  altre  allieve  si  collocano  di 
fronte  alla  Befana  vicino  ad  una  linea  longitudinale,  e ad  un  dato  se- 
gnale della  M",  quella  ad  alta  voce  grida:  Non  temete  la  Befana ? Rispon- 
dono le  altre!  Noi  e nel  tempo  stesso  tentano  di  passare  dalla  parte 
opposta  procurando  di  non  essere  toccate  dalla  Befana,  la  quale  cerca 
d’impedire  loro  di  traversare,  e se  riesce  a toccare  una  allieva  la  fa  sua 
prigioniera  e la  mette  in  disparte,  fino  a che  sia  terminato  ii  giuoco. 
Le  altre  allieve,  disponendosi  come  al  principio,  ricominciano  ilgiuoco, 
dopo  che  la  Befana  avrà  ripetuto:  Non  temete  la  Befana?  — E così 
continua,  finché  siasi  raccolto  un  numero  stabilito  di  prigioniere,  le  quali 
dopo  verranno  liberate,  e la  prima  allieva  stata  toccata  prenderà  il  posto 
della  Befana. 

Avvertenza.  — È questo  un  giuoco  che  si  eseguisce  per  isquadra  e 
per  sezione,  perciò  quando  vi  prendono  parte  molte  alle,  quelle  toc- 
cate dalla  Befana  la  aiutano  ad  impedire  che  le  altre  attraversino  il  sito 
da  essa  difeso.  11  numero  delle  prigioniere  deve  sempre  essere  propor- 
zionato alla  lunghezza  dei  lati  maggiori  del  rettangolo. 


30  _ LA  funicella  corta,  girante. 


Un' allieva  tiene  la  funicella  alle  impugnature,  con  braccia  tese  late- 
ralmente e mani  all’altezza  dei  fianchi,  unghie  rivolte  in  avanti.  Dà 
quindi  alla  funicella  un  movimento  rotatorio  dall’indietro  in  avanti, 
oppure  dall’ avanti  all’ indietro.  Le  braccia  possono  essere  mantenute 
incrociate  sul  petto  od  alternando  le  posizioni  di  sopra. 

Di  piè  fermo  si  possono  eseguire  : 

1 0 Con  una  sola  rotazione  della  funicella  : 

a)  Due  spinte  sugli  avampiedi; 

b)  Una  spinta  sugli  avampiedi; 

c)  Due  spinte  su  d’un  avampiede  solo; 

d)  Una  spinta  su  d’un  avampiede  solo; 

2°  Con  due  rotazioni  della  funicella  : 

e)  Spinta  alternata  uno  per  uno  (S^D0),  sugli  avampiedi; 

f)  Spinta  alternata,  due  per  due  (S°-S1',  DM)0)  ; 

g)  Una  soia  spinta  sugli  avampiedi; 

3°  Con  tre  rotazioni  della  funicella  : 

h)  Un  salto  a piedi  giunti; 

Avanzando  si  eseguiscono: 

i)  Le  spinte  da  a)  in  f)  ; 

/)  La  corsa  di  trotto  o di  galoppo; 

m)  Il  passo  composto  saltellando. 

Avvertenze.  — Nelle  spinte  su  d’un  avampiede  solo,  la  gamba  libera 
può  essere  distesa  in  avanti  o flessa  all’indietro,  così  per  la  spinta  alter- 
nata e la  successiva.  — La  funicella,  della  grossezza  di  8 a 10  milli- 
metri, sia  di  lunghezza  tale  da  passare  sotto  i piedi,  essendo  impugnata 
con  braccia  semi-tese  lateralmente  con  mani  all'altezza  delle  spalle.  Per 
gli  esercizi  con  braccia  incrociate,  sia  lunga  tanto  da  passare  sotto  i 
piedi,  essendo  impugnata  con  braccia  distese  di  fianco.  — È conveniente 
che  la  funicella  possa  girare  nelle  impugnature,  e che  sia  ingrossata  al- 
quanto in  sul  mezzo  con  una  reticella. 

4°  — LA  FUNICELLA  LUNGA,  GIRANTE. 

Si  fissa  un  estremità  della  funicella  ad  una  colonnetta  od  a qual- 
siasi altro  sostegno,  all’altezza  del  petto  delle  allieve,  mentre  la 
M o un  allieva,  chiamata  per  turno,  tiene  l’altra  estremità  tra  il 
pollice  e l indice,  onde  possa  facilmente  sfuggirgli  di  mano,  se  qual- 
che giovanetta  v’inciampasse.  Le  allieve  schierate  su  di  una  sola  fila  o 
in  semicircolo  a sinistra  rlella  M*,  la  quale  fa  descrivere  alla  funicella 
un  moto  rotatorio  da  destra  verso  sinistra. 


Durame  questo  moto  rotatorio,  formante  gradatamente  un  grande 
arco,  si  possono  eseguire  i seguenti  esercizi: 

a)  Passaggio  successivo  sotto  la  funicella,  dalla  sinistra  per  una,  ad 
ogni  tre  rotazioni,  ogni  due  rotazioni,  od  a ciascuna  rotazione,  con  una 
contromarcia  a destra,  rimettersi  in  coda  alla  fila. 

b ) Lo  stesso  con  ritorno  per  mezzo  di  una  contromarcia  a sinistra» 
attorno  alla  colonna  o ad  una  allieva  fissa. 

c)  Passaggio  per  due.  — Essendo  le  allieve  schierate  su  due  file,  alla 
sinistra  della  Maestra,  legate  mano  in  mano,  eseguire  il  passaggio  sotto 
la  funicella  per  due,  con  contromarcia  infuori,  per  passare  In  coda  alla 
doppia  fila  e legarsi  nuovamente. 

d)  Salto  perlina.  — Essendo  le  allieve  schierate  su  una  sola  fila,  in 
posizione  1",  2’  o 3",  e la  funicella  girante  da  sinistra  verso  destra,  ese- 
guire il  salto  al  di  sopra  della  funicella  per  una,  mentre  questa  rasenta 
il  suolo,  con  una  spinta  sui  piedi  giunti;  quindi  corsa  in  avanti  e suc- 
cessiva contromarcia  a destra  o a sinistra. 

e)  Lo  stesso  con  due,  tre,  quattro  o più  salti  eseguiti  senza  interru- 
zione. 

f)  Lo  stesso  da  due  allieve  con  contromarcia  infuori. 

q)  Lo  stesso  da  due,  tre,  quattro  allieve  per  volta,  legate  mano  in  mano. 

h)  Passaggio  sotto  la  funicella,  con  volta  indietro,  salto  della  funi- 
cella e corsa  infuori  per  uno  o per  due. 

i)  Passaggio  della  funicella  per  2,  3,  4,  5 allieve  con  corsa  avanti  in 
linea  retta. 

Avvertenze.  — In  quest’ultimo  modo,  passate  tutte  le  quadriglie,  esse 
fanno  volta  indietro,  e la  M*  facendo  fare  un  movimento  rotatorio  op- 
posto alla  funicella,  le  all®  per  2,  3,  4,  fi,  vi  ripassano  ritornando  alla 
posizione  di  part.,  ecc.  — La  funicella,  lunga  da  4 a 5 metri,  deve  avere 
da  8 a 10  millimetri  alle  estremità  e dev'essere  alquanto  ingrossata  al 
centro  con  una  reticella  che  valga  a darle  maggior  peso  e a ripararla 
dai  colpi  sul  suolo.  È bene  che  sia  sufficientemente  morbida. 


PARTE  TERZA 


f.  — Esercizi  d’ordine  e di  schieramenti. 

a)  « Schieramenti  in  fila  ».  — Cambiamenti  di  fronte. 

1.  (All*  su  due  file).  Voltarsi  indentro.  — Volta.  Le  all0  a questo 
comando  si  volgono  faccia  a faccia. 

2.  ( Id.J  Voltarsi  in  avanti.  — Volta.  Le  all0  si  volgono  colla  fronte 
verso  la  M",  la  quale  deve  trovarsi  nella  direzione  verso  cui  intende  si 
voltino  le  all0. 

3.  (Id.J  Voltarsi  infuori.  — Volta.  Le  all0  delle  due  file  si  volgono 
infuori,  voltandosi  a vicenda  il  dorso. 

*t)  « Passaggi  combinati  ».  — All 0 numerate  per  due  dalla  sinistra  (1). 

4.  Passaggio  a sinistra,  numeri  due.  — /«-azione.  Le  all0  numero 
due  passano  avanti  ai  numeri  uno  e si  collocano,  mediante  tre  passi, 
alla  Sa  di  questi. 

— Passaggio  a destra,  numeri  due.  — Anal. 

5.  Passaggio  a sinistra,  numeri  uno.  — Anal.  le  a!le  numero  uno. 

— Passaggio  a destra,  numeri  uno.  — Anal. 

c)  t Schieramenti  in  linea  » — All*  numerate  per  isquadriglie. 

6.  Volta  di  squadriglie  a destra.  — /«-azione.  Le  squadriglie  a 
questo  comando  eseguiscono  un  quarto  di  rotazione  a Da. 

— Su  di  una  sola  linea.  — Meno  le  all0  numero  uno,  tutte  le 
altre  fanno  un  volta  a D*.  — /«-azione.  1 numeri  uno  volgonsi  a 
S»  e le  altre  all0,  camminando  in  obliquo  a DR,  ritornano  in  linea 
nello  schieramento  primitivo. 

— Volta  di  squadriglie  a sinistra.  — Anal. 

n)  « Schieramenti  in  semicircoli  ».  — All*  divise  per  isquadre  o sezioni. 

7.  Sulle  ali  in  semicircolo  avanti.  — (All*  legate  mano  in  mano). 
Pronte.  Le  due  all0  poste  alle  estremità  si  volgono  infuori.  — /«-azione. 
Le  altre  all0  camminano  in  avanti,  fino  a trovarsi  a braccia  distese. 

— Sulle  ali  in  linea.  — Pronte.  Le  due  all0  poste  alle  estremità 

»—  i 

(1)  La  M1  avrà  l’avvertenza  di  fare  numerare  per  due,  dalla  parte  op- 
posta  a quella  cui  intei* Je  di  fare  eseguire  il  passaggio.  Le  all®  sono 
legate  m catena  avanti  anche  per  due. 
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si  volgono  avanti.  /«-azione.  Le  altre  camminano  indietro,  obliquo 
indentro,  fino  a che  arrivano  sulla  linea  di  base  e si  fermano. 

8.  Sulle  ali  in  semicircolo  indietro.  - (AW  legate,  come  sopra).  Le 
due  all'  delle  estremità  si  volgono  indentro.  — /«-azione.  Le  altre  in- 
dietreggiano fino  a braccia  distese. 

— Sulle  ali  in  linea.  — Pronte.  Le  due  all*  delle  estremità  si  vol- 
gono in  avanti.  — /«-azione.  Le  altre  ritornano  in  linea,  come  prima. 

9.  (All*  in  fila ) Per  isquadre  (o  sezioni)  in  semicircolo  a destra. 
La  prima  all*  di  ciascuna  squadra  (o  sezione)  compie  un  Per 

fila  obliquo  a destra,  cammina,  seguita  dalle  altre  compagne,  in  dire- 
zione avanti,  descrivendo  un  semicircolo  (2),  e si  ferma  appena  giunge 

sulla  linea  dello  schieramento  primitivo,  vicino  l’ultima  all*  della 
squadra. 

In  fila  retta.  — /«-azione.  Le  alle  camminano  avanti,  ritornando 
nello  schieramento  di  base. 

Per  isquadre  òa  sezioni)  in  semicircolo  a sinistra.  — Anal. 

— Userei*!  elcnientari. 

A)  CAPO.  — Volta  - Flessione  - Rotazione. 

10.  Volta  alternata  del  capo.  — (2T)  Uno,  volgere  il  capo  a S'; 
due,  volgerlo  a D*. 

11.  Flessione  alternata  del  capo,  avanti  e indietro.  •-  (2T)  Uno, 
flettere  per  quanto  si  può  il  capo  in  avanti,  busto  fisso;  due,  flet- 
terlo indietro 

12.  Flessione  alternata  del  capo,  a sinistra  e a destra.  — Uno, 
flettere  il  capo  verso  la  spalla  S*  avvicinandolo  a questa,  per  quanto 
è possibile;  due,  fletterlo  verso  la  spalla  D\ 

13.  Rotazione  del  capo  a sinistra.  — (4T)  Uno,  volta  e flessione 
del  capo  a S*;  due,  flessione  all’indielro;  tre,  volta  e flessione  a D*; 
quattro,  flessione  in  avanti. 

— Rotazione  del  capo  a destra.  — Anal. 

14.  Rotazione  del  capo,  a sinistra  e a destra.  — Si  eseguiscono  i 
4T  della  rotazione  a S",  successivamente  i 4T  della  rotazione  a D*, 
sostituendo  però  all’wwo,  due,  tre,  quattro,  le  parole:  s in  istr’ -indietro , 
destr’ -avanti,  spalle  sempre  ferme. 

r*J  BUSTO.  — Volta  - Piegamento. 

15.  Volta  alternata  del  busto.  — (2T)  Uno,  voltare  il  busto  a S*; 
due,  voltarlo  a D\ 

(2)  11  seinicirolo  formato  deve  avere  il  raggio  corrispondente  al  terzo 
circa  del  numero  delle  alle,  che  compongono  la  squadra  o la  sezione. 
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16.  Piegamento  del  busto  indietro.  — (2T)  Uno,  inclinare  lenta- 
mente un  po’  11  busto  indietro,  braccia  naturalmente  stese,  palme 
poggiate  contro  i fianchi;  le  gambe  alquanto  flesse  ed  il  capo  as- 
seconda il  movimento  della  persona;  due,  in  pos.  di  part. 

17.  Piegamento  alternato  del  busto,  avanti  e indietro.  — (2T)  (3). 
Uno,  piegare  il  busto  in  avanti;  due,  rialzarsi  e inclinare,  senza  ar- 
restarsi nella  pos.  di  part.,  il  busto  all’indietro. 

18.  Piegamento  alternato  del  busto,  a sinistra  e a destra.  — (2T) 
Uno,  inclinare  il  busto  a S";  due,  rialzarsi,  e senza  interruzione,  piegare 
il  busto  a D*  (4). 

r)  ESTREMITÀ  SUPERIORI. 
a)  « Flessione  ed  estensione,  delle  dita  ». 

19.  Flessione  ed  estensione  delle  dita.  — [2T;  Uno,  chiudere  le 
mani  a pugno  col  dito  pollice  sull’indice;  due,  stendere  vivamente 
le  dita  (5). 

b)  « Rotazione  delle  mani  ». 

20.  (Dalla-  pos.  delle  braccia  avanti)  Rotazione  delle  mani  indentro. 

(4T)  Ino,  da  mani  prone  piegarle  indentro;  due,  piegarle  in  basso; 

tre,  id.  infuori;  quattro,  id.  in  alto. 

21.  (Id.)  Rotazione  delle  mani  infuori.  — (4T)  Uno,  piegare  le  mani 
infuori;  due,  piegarle  in  basso;  tre,  id.  indentro;  quattro,  id.  in  aito. 

22.  ( Dalla  pos.  delle  braccia  di  fianco)  Rotazione  delle  mani  in 
avanti.  — Anal.  alla  Rotazione  delle  mani  indentro.  (V.  N°  20). 

23.  (Id.)  Rotazione  delle  mani  indietro.  — Anal.  alla  Rotazione  delle 
mani  infuori  (V.  N°  21). 


C)  « Flessione  delle  avambracci.*  ». 

24.  Flessione  alternata  delle  avambraccia,  con  braccia  di  fianco 
e mani  supine.  — (2T)  Pronte.  Braccio  S°  teso  e D°  flesso.  Uno, 


(..)  L esecuzione  degli  eser.  di  piegamento  del  busto  occorre  che  sia 
graduata  e lenta  e per  questo  la  M*  procuri  di  rendere  alquanto  pro- 

avsnt;1  ni-COm’  d*  eSeC/  d‘-  n6tt‘  eser'  — piegamento  del  busto 

avanti,  progressivamente  si  fissa  per  méta  di  toccare  colla  punta  delle 

fP®rte,  superiore  del  piede.  Nel  piegamento  indietro  non  si  pie- 
in-;^  • m°  n®  ft  re6,one  dorsale  superiore,  portando  le  braccia 

noruiPAme'nfo  -T?®’  manlenend0  le  gambe  ben  diritte,  facendo  contem- 
colònna  vertebrileP  d^s“hT°  ^ ^ md‘etr0’  in  modo  da  drizzare  la 

tandoìlelrroeeUÌre,  ‘Àuest’es’er-  ,si  Può  alzare  il  braccio  libero  in  alto,  por- 
tandolo  ad  arco  al  disopra  del  capo,  con  palma  rivolta  indentro.  P 

allo  e nello  8'  ese,^}sce!  dalla  Pos-  delle  braccia:  avanti,  fianco, 

cessWamente  nTeif°S-  ddlfi  D,ani'  Si  eseffuisce  simultaneamente  suc^ 
diversi ^direzioni. alternat,vftmente-  ta"to  riguardo  a,  modi,  quanto  alle 
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flettere  l’avambraccio  S°  e stendere  il  D°;  due,  stendere  il  S#  e flet- 
tere il  D°  (6). 

d)  « Rotazione  delle  avambracci.*  ». 

25.  Rotazione  dell’avambraccio  sinistro  in  basso (3-2-1 T)  Pronte. 

Braccio  S»  di  fianco,  palma  indietro.  Uno,  tenendo  ferma  la  parte 
superiore  del  braccio,  l’avambraccio  descrive  un  semicircolo  in  basso, 
portando  la  mano  vicino  alla  parte  anteriore  della  spalla;  due,  si 
compie  il  circolo  in  alto,  riportando  nuovamente  il  braccio  di  fianco, 
con  mano  supina;  tre,  palma  della  mano  rivolta  indietro  (7). 

— Rotazione  dell’avambraccio  destro  in  basso.  — Anal. 

26.  Rotazione  dell’avambraccio  sinistro  in  alto.  — (3-4-1 T)  Pronte. 
Braccia  di  fianco  con  inano  supina.  Uno,  tenendo  ferma,  come  sopra, 
la  parte  superiore  dei  braccio,  l’avambraccio  S°  descrive  un  semicir- 
colo in  alto,  la  mano  si  porta  innanzi  alla  parte  anteriore  della 
spalla;  due,  l’avambraccio  compie  la  rotazione  in  basso,  ritornando 
di  fianco  con  palma  indietro;  tre,  mano  supina. 

— Rotazione  dell’avambraccio  destro  in  alto.  — Anal. 

27.  Rotazione  successiva  delle  avambraccia  in  basso.  — (4-2-T) 
Pronte.  Braccia  di  fianco  con  palme  indietro.  Uno,  facendo  perno  col 
gomito,  descrivere  con  l’avambraccio  S°  una  mezza  rotazione  in  basso; 
due,  continuare  e compiere  la  rotazione  in  alto,  riportando  il  braccio 
di  fianco  e rivolgendo  la  mano  indietro;  tre,  descrivere  coll’avam- 
braccio D°  il  semicircolo  in  basso;  quattro,  rotando  il  braccio  sul 
proprio  asse,  compiere  il  circolo  e rimetterlo  nella  pos.  di  part. 

28.  Rotazione  successiva  delle  avambraccia  in  alto.  — (4-2T)  Si 
eseguisce  in  modo  analogo  alla  Rotazione  successiva  in  basso,  inco- 
minciando però  il  circolo  dall’alto  in  basso. 

29.  Rotazione  simultanea  delle  avambraccia  in  basso.  — (2T)  Pronte. 
Braccia  di  fianco  con  palme  indietro.  Uno,  descrivere  in  basso  il 
semicircolo  con  ambe  le  avambraccia,  portando  le  mani  vicino  alla 
parte  anteriore  della  spalla;  due,  compiere  il  circolo  in  alto,  ripor- 
tando le  braccia  di  fianco  con  palme  indietro. 

30.  Rotazione  simultanea  delle  avambraccia  in  alto.  — (2T)  Pronte. 
Braccia  di  fianco  con  mani  supine.  Uno,  descrivere  con  ambe  le 
braccia  la  mezza  rotazione  in  alto,  mani  nella  pos.  analoga  a quella 
di  sopra;  due,  compiere  la  rotazione,  riportando  le  braccia  di  fianco 
con  mani  supine  (8). 

(6)  La  flessione  parziale,  successiva  ed  alternala  delle  avambracci»  si 
eseguisce  in  tutte  le  altre  pos.  delle  braccia  e delle  mani. 

(Il  Progressivamente  le  rotazioni  parziali  dell’avambraccio  in  basso  e 
in  alto,  dette  anche  pos.  infuori  e indentro,  si  fanno  eseguire  in  2T.  ; 
unendo  il  secondo  col  terzo  T.  ; ed  anche  in  un.  T.  solo,  descrivendo 
l'intiero  circolo  senza  fermarsi.  — Il  braccio  libero  in  pos.  tersa. 

(8)  In  progresso  dell’istruzione,  eseguendosi  questo  eser.  in  un  T.  solo, 


31.  (Con  braccia  semiflesse  avanti ')  (9j  Rotazione  dell’avambraocio 
sinistro  infuori.  — Pronte.  Braccia  semiflesse  avanti  all’altezza  del 
petto,  palme  indentro  e avambraccio  S°  sopra  la  mano  D\  Uno, 
l’avambraccio  S",  rotando  attorno  alla  mano  D'  dall’indentro  al- 
rìnfuori,  si  riporta  in  pos.  di  parL 

— Rotazione  dell’avambraccio  destro  infuori.  — Anal. 

32.  Rotazione  dell’avambraccio  sinistro  indentro.  — (IT)  Anal.  si 
fa  rotare  l’avambraccio  S°  attorno  alla  mano  D’,  dall’infuori  all’in- 
dentro. 

— Rotazione  dell’avambraccio  destro  indentro.  — Anal. 

33.  Rotazione  alternata  delle  avambracci  infuori.  — Pronte. 
Braccia  come  sopra,  avambraccio  S"  superiormente  al  D°. 

In- azione.  Si  rotano  ambe  le  braccia  con  regolare  cadenza,  comin- 
ciando il  movimento  col  braccio  S°  all’infuori. 

34.  Rotazione  alternata  delle  avambracci  indentro.  — (Con  braccia 
semiflesse  e in  alto)  Anal.  S’incomincia  l’eser.  col  braccio  S°  indentro. 

35.  Rotazione  dell’avambraccio  sinistro  avanti.  — (IT)  Pronte. 
Braccia  semiflesse  superiormente  al  capo,  mani  prone  con  la  Sa  sopra 
la  D*.  Uno,  l’avambraccio  S°  scende  in  avanti,  compie  una  rotazione 
attorno  alla  mano  D*  e,  ritornando  in  alto,  si  ferma  in  pos.  di  part. 

— Rotazione  dell’avambraccio  destro  avanti.  — Anal. 

36.  Rotazione  dell’avambraccio  sinistro  indietro.  — (IT)  Anal. 

L’avambraccio  S°  scende  all’indietro,  passa  sotto  la  mano  Da  e, 

ritornando  in  alto,  si  ferma  in  pos.  di  part. 

— Rotazione  dell’avambraccio  destro  indietro.  — Anal. 

37.  Rotazione  alternata  delle  avambraccia,  avanti  e indietro.  

(4T)  Anal.,  prima  nella  direzione  avanti,  poscia  all’indietro. 


e)  t Slancio  delle  braccia  ». 

38.  Slancio  alternato  delle  braccia  avanti.  — (2T)  Pronte.  Braccio 
So  indietro  e D"  in  alto.  Uno,  passare  rapidamente  il  braccio  S°  per  la 
pos.  avanti  e fermarlo  in  alto  (contemporaneamente  il  braccio  D° 
scende  in  avanti,  fermandosi  indietro);  due,  si  eseguisce  il  movimento 
inverso,  cioè  il  braccio  S°  ritorna  nella  pos.  indietro  e il  D°  in  alto. 

39.  Slancio  alternato  delle  braccia  di  fianco.  — (2T)  Pronte.  Braccio 
Su  in  basso,  con  palma  avanti-infuori,  braccio  D°  in  alto.  Uno,  passare 


innondi  fiZ-n’T  Iil?tier®, r°tazione  senza  fermarsi;  appena  ritornano 
& T«  fi,an?°’.le  J?alme  ^lle  mani  si  rivolgono  nella  pos.  primitiva 
sconoLa  Trento1  l ! avamb.rac<:la  eemiflesse  avanti  e alto  sPi  èsegui- 

ese^uiscJ'li  r ? ■ : f,0  V modo  alternato-  il  braccio  sovrapposto 

eseguisce  la  rotazione  nella  direzione  indicata.  “ 
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rapidamente  il  braccio  S°  per  la  direzione  di  fianco,  e fermarlo  in  alto 
(contemporaneamente  il  D“  scende  di  fianco  nella  pos.  in  basso,  con 
palma  avanti-infuori);  due,  ripetere  il  movimento  in  senso  opposto. 

40.  Slancio  alternato  delle  braocia  in  largo  (10). — (2T)  Pronte. 
Braccio  S"  in  pos.  obliquo-avanti,  braccio  I)°  di  fianco.  Uno,  si  passa  il 
braccio  S°  per  la  pos.  avanti  e si  ferma  di  fianco  (contemporanea- 
mente il  braccio  D“,  percorrendo  pure  un  piano  orizzontale,  si  ferma 
in  pos.  obliquo-avanti,  busto  fermo);  due,  si  ripete  il  movimento  in 
senso  inverso. 

41.  Slancio  alternato  delle  bracoia  a dosso.  — (2T)  Pronte.  Braccio 
S ' di  fianco,  mano  supina  ; braccio  D°  in  obliquo-indietro.  Uno,  si  passa 
rapidamente  il  braccio  S°  per  la  pos.  indietro  e si  ferma  in  obliquo- 
indietro,  portare  nel  tempo  stesso  il  braccio  D"  nella  pos.  di  fianco 
con  palma  supina;  due,  eseguire  il  movimento  all’opposto. 

42.  Rotazione  del  braooio  sinistro  di  fianco. — (11)  (4-2-1 T)  Uno, 
portare  rapidamente  il  braccio  S°  in  pos.  di  fianco,  mano  supina; 
due,  braccio  in  alto  con  palma  indentro;  tre,  braccio  in  obliquo-avanti; 
quattro,  portarlo  in  basso  ben  rasente  alla  persona. 

— Rotazione  del  braccio  destro  di  fianco.  — Anal. 

43.  Rotazione  del  braccio  sinistro  in  obliquo.  — (4-2-1 T)  Uno,  passare 
il  braccio  S°  vicino  al  corpo  e portarlo  in  pos.  obliquo-avanti  ; due, 
sollevarlo  in  alto  e sempre  rasente  alla  persona  ; tre,  scenderlo  di 
fianco  con  mano  supina;  quattro,  braccio  in  basso. 

— Rotazione  del  braccio  destro  in  obliquo.  — Anal. 

44.  Rotazione  del  braocio  sinistro  avanti.  — (4-2-1  Tj  Uno,  portare 
il  braccio  S°  avanti  con  palma  della  mano  infuori;  due,  id.  in  alto  con 
palma  infuori;  tre,  portarlo  indietro;  quattro,  id.  in  basso,  mantenendo 
la  pos.  della  palma  infuori. 

Rotazione  del  braccio  destro  avanti.  — Anal. 

45.  Rotazione  del  braccio  sinistro  indietro.  — (4-2- IT)  Uno,  portare 
il  braccio  Sn  indietro  con  palma  rivolta  avanti-infuori;  due,  id.  in  alto 
con  palma  indietro-infuori ; tre,  braccio  in  avanti  con  palma  supina; 
quattro,  id.  in  basso  con  palma  in  pos.  avanti-infuori. 

— Rotazione  del  braccio  destro  indietro.  — Anal. 


(10)  Dicesi  anche:  Slancio  alieni» lo  dell*  braccia,  orizzontale  od  infuoy . 

(11,  Di  una  grandissima  utilità  ed  eleganza  sono  gh.eser.  della  rota- 
zione delle  braccia;  però  la  M*  curi  che  le  alle  non  pieghino  d braccio 
nel  rotarlo  attorno  alla  spalla,  ma  lo  tengano  ben  disteso.  — oi  ese- 
guiscono in  4,  2 o 1 solo  T.  La  rotazione  in  2 Vs.  eseguisce  descrivendo 
un  mezzo  giro  ad  ogni  T,  unendo  cioè  l'imo  al  due,  il  tre  al  quattro.  I» 
un  T.  solo  poi  compiendo  di  seguito  ) intera  rotazione. 
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46.  Rotazione  suooessiva  delle  braccia  di  fianco.  — (4-2TJ  Uno, 
braccio  S in  alto,  passando  per  la  pos.  di  fianco;  due,  scenderlo  in 
basso,  ben  disteso  e rasente  alla  persona;  tre,  sollevare  il  braccio  D“ 
in  alto;  quattro,  portarlo  in  basso,  come  al  due  (12). 

47.  Rotazione  successiva  delle  bracoia  in  obliquo.  — (4-2T)  Uno , pas- 
sare il  braccio  S°  avanti,  rasente  alla  persona  e portarlo  in  alto; 
due,  scenderlo  rapidamente  in  basso,  passando  dalla  pos.  di  fianco; 
tre-quattro,  col  braccio  D°  in  modo  analogo  n\Vuno-due. 

48.  Rotazione  successiva  delle  braccia  avanti.  — (4-2T)  Uno, 
braccio  S°  in  alto,  passando  per  la  pos.  avanti  con  palma  infuori; 
due,  scenderlo  in  basso  passando  per  la  pos.  indietro;  tre-quattro, 
anal.  col  braccio  D°,  fermo  stando  il  S°. 

49.  Rotazione  successiva  delle  braccia  indietro.  — (4-2T)  Uno,  por- 
tare il  braccio  S in  alto,  passandolo  per  lo  pos.  indietro  con  palma 
avanti-infuori;  due,  scenderlo  in  basso,  passando  per  la  pos.  avanti 
con  mano  supina;  tre-quattro,  id.  col  braccio  D°,  fermo  stando  il  S°. 


50.  Spinta  delle  braccia  avanti.  — (2T)  Pronte.  Braccia  flesse, 


f)  « Spinta  delle  braccia  *. 


— — ww,  wc,,  inumane  in  pos.  ai  part. 

52.  Spinta  delle  braccia  in  obliquo.  — (2T)  Pronte.  Anal 


le  braccia  di  fianco,  in  modo  da  percorrere 
alle  spalle;  due,  in  pos.  di  part. 


54.  Spinta  delle  braccia  in  alto.  — (2T)  Pronte.  Anal. 

Uno,  volgere  le  mani  indentro  e spingere  le  braccia  in  alto,  in 
modo  da  percorrere  due  linee  parallelamente  verticali;  due,  in  pos. 
di  part. 

55.  Spinta  delle  braccia  in  basso.  — (3T)  Pronte.  Anal.  Uno,  come 
per  la  Spinta  delle  braccia  indietro  (V.  a pag.  67,  N.  51);  due,  stendere 
vivamente  le  braccia  in  basso;  tre,  in  pos.  di  part. 

56.  Spinta  del  braccio  sinistro  o destro.  — Anal.  per  le  diverse 
direzioni  (14). 

57.  Spinta  successiva  delle  braccia  avanti.  — (4T)  Pronte.  Anal. 
Uno,  spingere  il  braccio  S°  in  avanti;  due,  flettere  il  braccio  Su  e 
rimetterlo  in  pos.  di  part.,  mentre  il  D°  sta  fermo;  tre,  stendere  il 
braccio  D°  in  avanti;  quattro,  ritornarlo  in  pos.  di  part.,  mentre  il 
braccio  SJ  sta  fermo  (lo). 

V)  ESTREMITÀ  INFERIORI.  — a)  « Equilibrio  sugli  avampiedi  ». 

58.  Equilibrio  sull’avampiede  sinistro.  — (2T)  Uno , portare  la 
gamba  Da  in  pos.  avanti  e sollevarsi  sull’avampiede  Ss;  due,  riunire  il 
piede  D°  al  S°,  calcagni  a terra. 

— Equilibrio  sull’avampiede  destro.  — Anal. 

59.  Equilibrio  successivo  sugli  avampiedi.  — (4T)  Uno,  equilibrio 
sull’avampiede  S°  gamba  Da  avanti;  due,  in  pos.  di  part.;  tre,  equi- 
librio sull’avampiede  D",  gamba  Sa  avanti;  quattro,  in  pos.  di 
part.  (16). 

bj  « Spinta  sugli  avampiedi  ». 

60.  Spinta  sull’avampiede  sinistro  — (3T)  Pronte.  Equilibrio  sul 
piede  S°  e pos.  della  gamba  L)a  avanti  (17).  Uno,  spiccare  rapidi 
saltelli  sull’avampiede  S°,  gambe  ben  distese;  due,  terminare  la  spinta 


(14)  Negli  eser.  di  spinta  in  modo  parziale,  cioè  con  un  braccio  solo, 
il  braccio  libero  si  tiene  in  pos.  terza,  alto,  fianco,  ecc.,  e si  promuove 
l'esecuzione  dell’eser.  col  com.  In- azione  e non  più  per  T.  — Nella 
spinta  parziale  tn  obliquo  il  braccio  si  stende  obliquamente,  in  modo  che 
la  mano  corrisponda  alla  spalla  opposta. 

(15)  In  modo  analogo  si  eseguisce  per  tutte  le  altre  direzioni.  — E 
meglio  invece  dell’  uno,  due,  tre,  quattro,  comandare:  sinistr'  - due, 
destr’  - due  o quattro. 

(16-17)  Quest’eser.  è conveniente  farlo  eseguire  con  alle  numerate  in 
pari  ed  impari,  legate  mano  in  mano  e progressivamente  con  braccia  in 
pos.  terza  o seconda,  oppure  con  braccia  di  fianco  od  avanti,  portando  la 
gamba  libera  alternativamente  nelle  diverse  posizioni  della  gamba:  avanti 
- indietro  - fianco  - obliquo.  Per  vieppiù  rendere  estetico  l’eser.  con- 
viene lasciare  la  gamba  ben  distesa  ed  appena  sollevata  da  terra  colla 
punta  del  piede  rivolta  infuori. 


con  leggiera  flessione  della  gamba  Sa,  spiccando  un  po’  più  alto  l’ul- 
timo saltetto,  e nel  mentre  si  riuniscono  i piedi  in  aria  per  arrivare 
a terra  in  pos.  finale  sui  piedi  giunti;  tre,  stendere  le  gambe  ed 
aprire  alquanto  la  punta  dei  piedi. 

— Spinta  sull’avampiede  destro.  — Anal. 

61.  Spinta  alternata  sugli  avampiedi.  — (3T)  Pronte.  Pos.  della 
gamba  Sa  avanti.  Uno,  spiccare  un  saltetto  sul  piede  D°,  ritirando 
la  gamba  Sa  con  gamba  D*  in  pos.  avanti,  continuando  così  una  suc- 
cessione di  spinte  alternate  sugli  avampiedi;  due,  spiccare  l’ultimo 
saltetto  più  alto,  in  modo  di  poter  riunire  i piedi,  come  sopra,  prima 
di  toccare  a terra;  tre,  in  pos.  di  part.  (48). 

62.  Spinta  combinata,  giunti-sinistr’  — (2T)  Pronte.  Gamba  Da  in 
pos.  avanti.  Uno,  riunire  il  piede  D°  al  S°  e fare  spinta  a piedi  giunti; 
due,  fare  una  spinta  sul  piede  S°,  gamba  Da  in  pos.  avanti  e poi 
un’altra  spinta  a piè  giunti;  poscia  da  capo  una  seconda  spinta  sul 
piede  Sn,  e così  si  continua  fino  al  comando  : In-posizione.  L’esercizio 
termina  nella  pos.  indicata  dal  due,  del  N°  60. 

— Spinta  combinata  giunti-destr’  — Anal. 

63.  Spinta  combinata,  giunti  sinistr’,  giunti  deBtr’  — (4T)  Pronte. 
Gamba  Da  in  pos.  avanti.  Uno,  spinta  a piedi  giunti;  due,  id.  sul 
piede  S°;  tre,  id.  a piedi  giunti;  quattro,  id.  sul  piede  D°. 

cj  « Piegamento  sulle  gambe  » (4  9). 

64.  Piegamento  successivo  sulle  gambe.  — (4T)  Pronte.  In  51  a 
S*  o a Da  avanti.  Uno,  piegare  sulla  gamba  Sa;  due,  ritornare  in  pos. 
del  Pronte;  tre,  piegare  sulla  gamba  Da;  quattro,  in  pos.  di  part. 

65.  Piegamento  alternato  sulle  gambe.  — (2T)  Pronte.  Come  sopra. 
Uno,  piegare  sulla  gamba  Sa;  due,  stendere  la  gamba  S”  e piegare 
sulla  Da,  senza  fermarsi  nella  pos.  di  part. 

66.  Piegamento  simultaneo  sulle  gambe.  — (4-2Tj  Pronte.  Piedi 
uniti.  Uno,  equilibrio  sugli  avampiedi  ; due,  piegarsi  lentamente  sulle 
gambe,  tenendo  uniti  i piedi  e le  ginocchia  fino  a sedersi  sulle  cal- 


(18)  Combinando  fra  loro  le  tre  prime  spinte  semplici:  Spinta  siigli 
avampiedi  - Spinta  sull’avampiede  sinistro  - Spinta  sull’avampiede  destro, 
colle  pos.  della  gamba  libera,  si  ottiene  una  lunga  varietà  di  spinte 
combinate,  le  quali  si  possono  eseguire  senza  cambiare  il  posto,  oppure 
avanzando  o indietreggiando.  Ne  parleremo  più  a lungo  nella  Parte  Quarta. 

(19)  Prima  di  fare  eseguire  un  dato  eser.  di  piegamento,  la  M’  metta 
le  all»  nella  pos.  del  piede  S°  o D°  avanti,  quindi  ne  comandi  l’esecuzione. 
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cagna;  tre,  in  pos.  d'equilibrio  ; quattro,  posare  a terra  i calcagni 
leggermente  (20). 

67.  Piegamento  sulla  gamba  sinistra.  — (4-2T)  (21)  Uno,  gamba 
Da  in  pos.  avanti  ed  alquanto  sollevata  da  terra  ; due,  piegarsi  len- 
tamente sulla  gamba  S*,  in  modo  che  il  ginocchio  arrivi  sulla  per- 
pendicolare della  punta  del  piede  senza  toccare  col  calcagno  a terra; 
tre,  rialzarsi  lentamente,  tenendo  la  gamba  costantemente  distesa; 
quattro,  riunire  il  piede  D°  al  S°. 

— Piegamento  sulla  gamba  destra.  — Anal.  (22). 

68.  Piegamento  successivo  sulle  gambe.  — (4T)  Pronte.  Gamba 
D»  avanti.  Uno,  piegarsi  sulla  gamba  S"  ; due,  rialzarsi,  piede  D°  a 
terra  e gamba  Sa  avanti;  tre,  piegarsi  suila  gamba  D“ ; quattro,  rial- 
zarsi, piede  S°  a terra. 

d)  « Rotazione  delle  gambe  ». 

69.  Rotazione  successiva  delle  gambe  infuori.  — (6T)  Uno,  gamba 
S’  in  pos.  obliquo  avanti  ; due,  eseguire  la  rotazione  colla  gamba  S’, 
passando  per  le  pos.  obliquo-avanti,  avanti,  di  fianco,  indietro,  obli- 
quo-indietro ; tre,  piedi  in  prima;  quattro-cinque-sei,  in  modo  ana- 
logo colla  gamba  DA 

70.  Rotazione  successiva  delle  gambe  indentro.  — (6T)  Uno,  gamba 
S*  in  pos.  obliquo-indietro;  due -tre,  ecc.,  come  sopra. 

a:j  MEZZA  ROTAZIONE  DEL  CORPO. 

71.  Mezza  rotazione  del  corpo  avanti  a sinistra.  — (3T)  Uno,  por- 
tare il  piede  S°  in  pos.  avanti,  poggiando  soio  sulTavampiede;  due, 
facendo  perno  sulTavampiede,  si  eseguisce  un  volta  indietro  a S\ 
e si  porta  il  piede  D°  in  pos.  indietro;  tre,  riunire  il  piede  S°  al  D°  con 
leggera  battuta. 

— Mezza  rotazione  del  corpo  avanti  a destra.  — Anal. 

72.  Mezza  rotazione  del  corpo  di  fianco  sinistro.  — (3T)  Uno, 

(20)  Quest’ eser.,  di  non  poca  difficoltà,  Io  si  faccia  eseguire  per  le  prime 

volte  con  alle  legate  mano  in  mano  e per  numeri  pari  ed  impari,  oppure 
stando  in  pos.  terza  o seconda,  con  braccia  in  avanti.  — In  progresso  lo 
si  eseguisce  scomposto  in  2T:  Pronte.  Le  alle  uniscono  i piedi  e stanno 
in  equilibrio.  Uno,  piegarsi;  due,  rialzarsi  rimanendo  in  equilibrio  sugli 
avampiedi.  . 

(21)  In  progresso  si  eseguisce  in  2T:  Pronte.  Gamba  D in  pos.  avanti. 
Uho,  piegarsi,  come  sopra,  sulla  gamba  S"  ; due,  rialzarsi,  mantenendo 
la  gamba  come  al  Pronte.  — Gamba  libera  in  pos.  avanti. 

(22)  La  M4  faccia  eseguire  quest’eser.  a T.  lento,  colle  all9  schierate 
in  linea  e legate  mano  in  inano,  per  numeri  pari  ed  impari. 


come  sopra,  piede  S°  di  fianco;  due,  facendo  perno  suH’avampiede, 
eseguire  un  volta  indietro  a S‘,  portando  nel  tempo  stesso  il  piede 
D°  in  pos.  di  fianco;  tre,  riunire  il  piede  S°  come  sopra. 

— Mezza  rotazione  del  corpo  di  flanoo  destro.  — • Anal. 

73.  Mezza  rotazione  suooessiva  del  corpo  avanti.  — (6T)  Uno, 
piede  S°  in  pos.  avanti;  due,  volta  indietro  a S' ; tre,  riunire  il  piede 
S°  al  D"  con  leggera  battuta.  — Destr’  - due-tre.  — Anal. 

74.  Mezza  rotazione  successiva  del  eorpo  di  fianco.  — (6T)  Anal.  al 
N°  72,  col  piede  S°  in  pos.  di  fianco,  ecc. 


v)  SALTO  IN  LUNGO  SUI  PIEDI  GIUNTI,  SINISTRO  E DESTRO. 

75.  Salto  sui  piedi  giunti  avanti  (23;.  — (3T)  Uno,  piedi  uniti  e cal- 
cagni sollevati,  piegare  alquanto  le  gambe,  in  modo  che  le  ginocchia 
siano  perpendicolari  alla  punta  dei  piedi,  braccia  in  pos.  indietro,  testa 
alta  e busto  un  po’  inclinato  in  avanti  (24 ; ; due,  facendo  spinta  sugli 
avampiedi,  spiccare  il  salto  e contemporaneamente  le  braccia  in  pos. 
avanti,  arrivare  a terra  sugli  avampiedi  e col  busto  alquanto  incli- 
nato in  avanti;  tre,  in  pos.  di  part. 

76.  Salto  sui  piedi  giunti  di  fianco  sinistro.  — (3T)  Uno,  pos.  di  part., 
come  sopra;  due,  con  una  spinta  a piedi  giunti,  spiccare  il  salto 
laterale  a Sa,  portando  le  braccia  di  fianco;  tre,  tornare  in  pos.  terza . 

— Salto  sui  piedi  giunti  di  fianco  destro.  — Anal. 

77.  Salto  avanti  sul  piede  sinistro.  — (3T)  Uno,  piede  S°  in 
avanti  con  piegamento  sulla  gamba,  braccia  in  pos.  indietro;  due, 
slanciare,  nell’atto  che  si  fa  spinta  sul  piede  S°,  la  gamba  D*  con 
braccia  in  pos.  avanti,  spiccare  il  salto,  piedi  uniti  in  modo  di  ar- 
rivare a terra  nella  pos.  finale,  come  nel  due  del  Salto  a piedi  giunti 
di  fronte  (V.  N"  74)  ; tre,  come  sopra. 

— Salto  avanti  sul  piede  destro.  — Anal. 


f?3)  n!ri  e ?r]me  v0!te  1 salt0  ln  avantl  a piedi  giunti  si  eseguisce 
vnm  le6at?  mano  m mano  e per  numeri  pari  e impari  ; progressi- 
vamente tutte  insieme.  In  quest’ultimo  caso  non  occorre  che  si  portino 

lchieratèainnfir-  7""“-  ~ Pel  salt°  di  fianco-  ^ allo  debbono  essere 
r " ; ed  'n,  Progresso  dell’istruzione  la  M"  può  segnare  sul 
suolo  due  linee  parallele,  per  fissare  la  lunghezza  del  sklto. 

pif  giunti!Us3“s-  ePD».  * PP‘  ™h°  Ìn  lung°  Sul  SUol°  pian0’  a 
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na. 


- Eserciti  colle  Biacche! le  (23). 

*)  « Maneggio  della  bacchetta  » (26). 

78.  Distribuzione  delle  bacchette.  — La  prima  all*  d’ogni  squadra 
prende  e dispone  in  fascio  sul  braccio  S°,  semi- piegato,  tante  bac- 
chette quante  sono  le  alle  componenti  la  squadra,  più  una  per  la 
M\  Le  distribuisce  una  ad  una  (prima  però  alla  M'j  alle  all®,  le  quali 
prendono  la  bacchetta  colla  mano  S",  la  collocano  coll’estremità  infe- 
riore vicino  alla  punta  del  piede  S”,  impugnandola  colla  stessa  mano 
all’altezza  della  spalla. 

79.  Deporre  la  bacchetta.  — Al  comando:  Bacchetta,  inclinano  il 
busto  in  avanti,  piegandosi  sulle  gambe; 

terra,  depongono  leggermente  la  bacchetta 
a terra  e si  alzano  in  pos.  prima,  facendo 
un  passo  indietro. 

80.  Prendere  la  bacchetta.  — Al  comando: 

Ripigliat,  le  all®  fanno  un  passo  avanti,  e alla 
parola  bacchetta,  ripigliano,  col  movimento 
analogo  a quello  di  sopra,  la  bacchetta  da  terra. 

81.  Bacchetta  al  piede.  — L’estremità  in- 
feriore della  bacchetta  poggia  a terra  presso 
il  lato  infuori  della  punta  del  piede  S”;  colla 
mano  s’impugna  l’altra  estremità  all’altezza 
della  spalla,  braccio  e gomito  ben  serrati  alla 
persona  (27) 

82.  Bacchetta  al  fianco  sinistro  ( essendo 


al  piede)  — (2T)  Uno,  far  scorrere  la  mano  bacchetta  al  piedi-.. 


(25)  Le  bacchette,  che  con  molto  profitto  si  adoperano  per  eseguire 
eser.  delle  braccia  e avambraccia,  occ.,  comunemente  sono  di  legno 
frassino  o faggio  ed  anno  la  forma  cilindrica.  Sono  ben  levigate,  arro- 
tondate alle  due  estremità,  con  15  a 20  millimetri  circa  di  diametro  ed 
una  lunghezza  graduata  e crescente  di  10  in  10  centimetri.  Devono  ar- 
rivare all'altezza  della  spalla  dell’all*,  quindi  è necessario  che  siano  di 
varia  lunghezza,  cioè  da  m.  0,80  a 1,30.  — Pel  facile  e comodo  trasporto 
delle  bacchette,  conviene  avere  il  così  detto  porta-bacchette,  il  quale  à 
la  forma  di  un  cono-tronco,  formato  da  quattro  ritti  di  legno  e assicu- 
rati alle  estremità  da  cerchi  di  ferro,  capace  di  contenere  e conservare 
le  bacchette. 

(26)  Gli  eser.  della  bacchetta  s’insegnano  per  le  prime  volte  per  T., 
quindi  si  eseguiscono  per  com.  di  esec.  Anzi  è bene  farli  eseguire  più 
per  imitazione  che  per  T. 

(27)  Dalla  bacchetta  al  piede,  volendo  la  M*  far  pigliare  la  pos.  in  prima, 
conviene  che  scomponga. l’eser.  in  3t.,  cioè:  uno,  stendere  il  braccio; 
due,  inclinare  la  bacchetta  ed  impugnarla  colla  mano  D*  ; tre,  far  scor- . 
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S»  in  basso  e tenere  la  bacchetta  verso  la  sua  metà  tra  il  pollice,, 
l’indice  ed  il  medio;  due,  piegando  il  braccio,  tenere  la  bacchetta 
verticalmente  e portarla  contro  il  fianco,  gomito  indietro. 

83.  Bacchetta  al  fianco  destro  (Essendo  al  fianco  sinistro).  — (2Tj 
Uno,  portare  la  bacchetta  al  fianco  D°  ed  impugnarla  colla  mano  D”, 
come  sopra;  due,  braccio  S°  in  pos.  Prima. 

84.  Bacchetta  in  prima  ( Essendo  al  fianco)  — (2T)  Uno,  stendere 
il  braccio  S°,  inclinare  la  bacchetta  orizzontalmente  avanti  rasente  alla 
persona,  impugnarla  colla  mano  D»  prona  presso  all’estremità  ; due, 
scorrere  la  mano  S*  verso  l’estremità  di  S’,  cui  impugna  con  mani 
prone  e braccia  ben  distese. 

85.  Bacchetta  in  seconda  ( Essendo  in  prima).  — (2T)  Uno,  fare 
scorrere  la  mano  S contro  la  persona;  due,  far  scorrere  la  Da, 
braccia  stese  contro  il  fianco  ed  alla  larghezza  delle  spalle. 

86.  Raccolta  delle  bacchette.  — Al  comando:  Per  rimettere  la 
bacchetta  pronte.  Le  all8  stendono  il  braccio  S°  avanti,  tenendo  tra 
pollice  c 1 indice  la  bacchetta  verso  l’estremità  superiore,  conser- 
vando 1 altra  estremità  vicino  alla  punta  del  piede.  La  capo-squadra, 
dopo  ripresa  quella  della  M»,  passa  avanti  alle  compagne,  racco- 
gliendo colla  D»  una  per  una  le  bacchette,  le  quali  dispone  di  nuovo 
sull’avambraccio  S°  per  deporle  nel  porta-bacchette. 


Bt)  i Posizioni  della  bacchetta  » (28). 

87.  Bacchetta  avanti  (29;  ( Essendo  in  prima).  — (2T)  Uno,  por- 
tare la  bacchetta  orizzontale  in  pos.  avanti,  parallelamente  e all’altezza 
delle  spalle,  braccia  diritte;  due,  rimetterla  in  pos.  Prima  (30). 

88.  Bacchetta  a sinistra.  — (2T)  Uno,  bacchetta  orizzontale  a S* 
in  linea  e all’altezza  delle  spalle,  braccio  Su  steso  e D°  piegato  col 
gomito  stretto  alla  persona,  palma  rivolta  in  avanti;  due,  come  sopra. 


rere  la  mano  S\  Si  opera  in  modo  inverso  per  ritornare  nella  Dos  di 
part.  Trovandosi  le  airi  nella  pos.  della  bacchetta  al  piede  dovendo 
3arehIiqa  ffim°Vln3ent0  °d  eser"  devono,  ai  com.  d^vv  por- 
esercizio  fianC0’  rimettendola  P°i  al  piede,  appena  è eseguito 

(28)  Durante  le  esercitazioni  la  MJ  procuri  di  disporre  le  airi  schierale 

2 evitare  il  pericolo  d.^ccaJsi  Panata  ! 

r,oco„.>iw„eldi  °bn*  ;?!*'* di  ,rs,e  r- 

8‘"*  "en"  "UH°  P™  ràsce  l'eKcuzione  degl? esercizi 

i**“i le  dir“i»”i-  *«- 
(30)  I.e  pos.  ...»)(  e « Ilo  si  prendono  anche  con  bacche»,  in  sfonda. 
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BACCHETTA  a)  A DESTRA; 
b)  IN  SECONDA. 


BACCHETTA  a)  VERTICALE  A S* 
b)  A DOSSO. 


89.  Bacchetta  verticale  a a 
sinistra.  — (2T)  Uno,  bac- 
chetta verticale  avanti  alla 
spalla  Sa,  braccio  S°  diritto 
in  alto,  palma  avanti,  brac- 
cio D°  semipiegato  innanzi  j 
alla  persona,  con  mano  al- 
l’altezza della  cintura  e con- 
tro il  fianco  S°;  due,  bac- 
chetta in  pos.  prima. 

— Bacchetta  verticale  a 
destra.  — Anal. 

90.  Bacchetta  in  alto.  — 

(2T)  Uno,  bacchetta  in  alto, 
superiormente  al  capo,  brac- 
cia distese;  due,  come  sopra. 

91.  Bacchetta  indietro  a sinistra.  — (2T)  Uno,  bacchetta  dietro 
alla  spalla  S*  e disposta  quasi  diagonalmente  contro  il  dorso,  braccio 
D°  steso  in  alto  e S°  in  basso  contro  il  fianco;  due,  come  sopra. 


BACCHETTA  fl)  POS.  IN  ALTO;  Ò)  ID.  IN  PniHA- 
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— Bacchetta  indietro  a destra.  — Anal. 

92.  Bacchetta  a dosso.  — (2T;  Uno,  bacchetta  contro  il  dorso, 
tenuta  fra  il  pollice  e l’indice,  braccia  distese;  due , in  pos.di  part.  (31). 

C)  « Slancio  della  bacchetta  ». 

93.  Slancio  avanti  (Bacchetta  in  prima  o in  seconda).  — (2T) 
Uno,  passare  vivamente  la  bacchetta  per  la  pos.  avanti,  portandola 
in  alto;  due,  ritornare  in  pos.  di  part. 

94.  Slancio  a dosso  (Bacchetta  in  prima).  — (2T)  Pronte.  Bac- 
-chetta  in  alto.  Uno,  portarla  a dosso  senza  piegare  le  braccia;  due, 
riportarla  in  alto. 

95.  Slancio  verticale.  — (2T)  Pronte.  Bacchetta  verticale  a D4. 
Uno,  portarla  rapidamente  in  pos.  verticale  a Sa;  due,  ritornarla  in 
pos.  di  part. 

96.  Slancio  diagonale.  — (2T)  Pronte.  Bacchetta  indietro  a D\ 
Uno,  stendere  vivamente  il  braccio  S°  in  basso  ed  in  alto  il  braccio 
D°,  passando  la  bacchetta  dietro  al  dorso  e portandola  indietro  alla 
spalla  S”;  due,  ritornare  nella  pos.  del  Pronte. 

97.  Slancio  laterale  a sinistra.  - (2T)  Uno,  portare  la  bacchetta 

a S , senza  fermarsi  in  alto;  due,  tornare  per  la  stessa  via  in  pos 
Prima  (32).  ' 

— Slancio  laterale  a destra.  — Anal. 

98.  Slancio  indietro  di  fianco  sinistro.  — (2T)  Uno,  alzare  viva- 
mente i braccio  Do  e portare  la  bacchetta  a dosso,  passandola  dietro 

alZand°  n bracci0  D°’  rit0rnare  Per  la  medesima 
Slancio  indietro  di  fianco  destro.  — Anal. 

-*)  ® Spinta  della  bacchetta  ». 

99.  Spinta  avanti  (Bacchetta  in  seconda).  - (2T)  Pronte.  Braccia 
flesse,  mani  contro  la  parte  anteriore  della  spalla,  gomiti  stretti  alla 

in(LloesI3icPe°o  sdueccesbrhertta’  1-  a due  a due, 

e di  non  poca  utilità  - ^ * eSer-  svariatissimi 
avanti-alto  a Sa  e ^alla  bacchetta  m prima:  pos.  avanti, 

a S"  e D4  a dosso-  — DanTT*1’  ,lndietro  11  s’  e D'  successiva,  indietro 
- Dalla  bacchettando  pos.  Svfn*  P°S\a  S>  e D*  successiva; 

cessiva  a dosso-  Dulia  n u successiva,  indietro  a S'  e D1  suc- 
cessivi, eco  baCChetta  a dow°  POS.  indietro  a Sa  e Da  suc, 

due  slanci  : laterale^  dffianlTin4T  6 be"°  Ch°  M*  faCC‘a  eseguire  i 
in  modo  successivo  a S»  e a D»  ’ pr°^ess,vamente  ^T.,  ed  anche 


persona.  Uno,  spingere  vivamente  la  bacchetta  avanti,  braccia  ben 
diritte  e orizzontali  alle  spalle;  due,  in  pos.  di  part. 

100.  Spinta  in  alto.  — (2T)  Pronte.  Come  sopra.  Uno,  spingere, 
come  sopra,  la  bacchetta  in  alto,  accompagnandola  collo  sguardo; 
due,  in  pos.  di  part. 

101.  Spinta  in  basso.  — (3-2T)  Pronte  Come  sopra.  Uno,  alzare 
i gomiti  all’altezza  delle  spalle;  due,  stendere  con  vivacità  la  bacchetta 
in  basso;  tre  in  pos-  di  part.  (34). 

f ) « Rotazione  della  bacchetta  » (35). 

102.  Rotazione  avanti  — (4-2T)  Uno,  pos.  della  bacchetta  in  alto  ; 
due,  id.  a dosso;  tre,  ritornarla  in  alto;  quattro,  in  pos.  Prima. 

103.  Rotazione  indietro  di  fianco  sinistro.  — (4-2T)  Uno,  bacchetta 
indietro  a S“;  due,  id.  a dosso;  tre,  id.  indietro  a D";  quattro,  id.  in 
pos.  Prima. 

— Rotazione  indietro  di  fianco  destro  — Ànal. 

104.  Rotazione  laterale  a sinistra  — (4-2T)  Uno,  bacchetta  avanti 
a S*;  due,  id.  in  alto;  tre,  id.  avanti  a D";  quattro,  id.  in  Prima. 

— Rotazione  laterale  a destra.  — Anal. 

IV.  — BBas8Ì  pitnisci 

A)  « Mezzo  passo,  camminando  e saltellando  ». 

105.  Camminando  indietro  a sinistra.  — (2T)  Pronte.  Piede  S°  in- 
dietro, in  pos.  quarta  a D\  Uno ; portare  il  piede  S°  indietro  alla  di- 
stanza di  una  suola  dal  D°;  due,  ritornare  il  piede  D°  nella  pos.  del 
Pronte. 

— Camminando  indietro  a destra  — Anal. 

106.  Camminando  incrocicchiato  avanti  a sinistra.  — (2T)  Pronte. 
Piede  S°  in  obliquo  avanti.  Uno,  scostare  il  piede  S°  in  obliquo 
avanti  ad  una  suola  di  distanza;  due,  riunire  il  piede  D°  al  S°  come 
al  Pronte. 

— Camminando  incrocicchiato  avanti  a destra.  — Anal. 

107.  Camminando  incrocicchiato  indietro  a sinistra.  — (2T)  Pronte. 
Piede  S°  in  obliquo-indietro.  Uno  - due,  come  sopra. 

— Camminando  incrocicchiato  indietro  a destra.  — Anal. 

(34)  Progressivamente  si  eseguisce  in  2T.,  riunendo  cioè  il  1°  e 2°  T.  -j 

(35)  La  rotazione  della  bacchetta  si  eseguisce  scomposta  in  4T.  e prò-  1 
gTessivamente  in  2T.,  tralasciando  la  pos.  intermedia,  unendo  cioè  il  1 

e 2°  T.,  il  3°  e 4°  T.  — Si  può  eseguire  in  IT.  solo,  ed  anche  a rota-  4 
zione  continua,  però  mantenendo  sempre  capo  e busto  ritti. 
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108.  Saltellando  indietro  a sinistra.  — Pronte.  Piede  S°  indietro 
col  calcagno  sollevato  e contro  il  D®.  — /«-azione.  Come  sopra,  però 
senza  battuta  e saltellando  sugli  avampiedi. 

— Saltellando  indietro  a dostra.  — Ànal. 

109.  Saltellando  incrocicohiato  avanti-  a sinistra.  — Pronte.  Piede 
S°  in  obliquo-avanti,  calcagno  sollevato.  — /«-azione.  In  modo  analogo 
al  Mezzo  passo  saltellando  di  fianco  sinistro  (V.  a pag.  53,  N°  166). 

— Saltellando  incrocicchiato  avanti  a destra.  — Anal. 

110.  Saltellando  incrocicchiato  indietro  a sinistra.  — Pronte.  Piede 
S°  obliquo-indietro,  calcagno  sollevato. — /«-azione.  Anal.  al  N°  107, 
procurando  però  nel  saltare  di  mantenere  la  gamba  D"  incrocic- 
chiata sulla  S*. 

— Saltellando  incrocicchiato  indietro  a destra.  — Anal. 


* Mezzo  passo  doppio,  camminando  e saltellando  » (36). 

111.  ( Allieve  in  fila)  Camminando  di  fianco  sinistro.  — (3T)  Pronte 
Punta  del  piede  S°  rivolta  infuori,  calcagno  a terra.  Uno,  calcagno  del 
piede  S°  sollevato  all’altezza  dcH’avampiede  D°  ; due,  scostarlo  di 

fianco  alla  distanza  di  una  suola,  con  battuta;  tre,  riunire  il  niode 
D®  al  S®. 


— Camminando  di  fianco  destro.  — Anal. 

112.  ( Allieve  in  linea)  Camminando  avanti  a sinistra. (3T)  Pronte 

In  quarta  a S\  Uno,  sollevare  il  piede  S»  e appoggiare  la  punta  a 
terra  vicino  ali’avampiede  D°;  due,  portarlo  avanti  di  circa  una  suola 
da  calcagno  a calcagno,  con  battuta;  tre,  ritornare  in  pos.  di  pari. 

— Camminando  avanti  a destra.  — Anal. 

113.  Camminando  avanti  obliquo  a sinistra.  — (3T)  Pronte.  In 
quarta  a S . Uno,  come  sopra  ; due,  eseguire  il  mezzo  passo  nella  di  - 
rezione  della  punta  del  piede;  tre,  in  pos.  di  part. 

— Camminando  avanti  obliquo  a destra.  — - Anal. 

114.  Camminando  indietro  a sinistra.  - (3T)  Pronte.  Piede  S»  in- 

nìedT’s®  h'n^0  ° ^ PÌede  D°-  Uno>  allevando  il 

p ede  S batterne  la  punta  vicino  al  calcagno  D°;  due,  scostarlo  in- 
dietro di  una  suola;  tre,  in  pos.  di  part. 

— Camminando  indietro  a destra.  — Anal. 


passo  * »«*<«  Igiene  del  „,ezz 

»...  in  spalla  (br.cd?*  befo in \T7.T°  t h*no»  lo  a"* 

cui  si  cammina.  Per  le  altre  dinJnnM ? P l °PP0Sta  al  lato  vers 

mano  od  in  catena.  0ni  bastano  che  siano  legate  mano  i 


115.  (Allieve  in  fila)  Saltellando  di  fianco  sinistro.  — Piante. 
Gamba  S*  in  pos.  di  fianco.  — /ti-azione.  Si  eseguiscono  sul  sito  e alla 
distanza  di  una  suola  dal  piede  D"  due  spinte  sull’avampiede  S°,  man- 
tenendo la  gamba  Da  di  fianco;  poscia  con  spinta  sull’avampiede  D° 
presso  il  piede  S",  si  porta  vivamente  la  gamba  S"  in  pos.  di  fianco, 
come  al  Pronte,  e cosi  successivamente. 

— Saltellando  di  fianco  destro.  — Anal. 

116.  (Allieve  in  linea)  Saltellando  avanti  a sinistra.  — Pronte. 
Gamba  Sa  in  pos.  avanti.  — /«-azione.  L’azione  è analoga,  avvertendo 
però  che  la  gamba  Da,  nel  mentre  si  fanno  le  spinte  sull’avampiede 
S°,  sia  mantenuta  in  pos.  indietro. 

— Saltellando  avanti  a destra.  — Anal. 

117.  Saltellando  avanti  obliquo  a sinistra. — Pronte.  Gamba  Sa  in 
obliquo  di  fianco  nella  direzione  della  marcia.  — /«-azione.  Anal.,  per- 
correndo durante  la  marcia  una  linea  obliquo-avantt. 

— Saltellando  avanti  obliquo  a destra.  — Anal. 

118.  Saltellando  indietro  a sinistra.  — Pronte.  Gamba  Sa  in  pos. 
indietro.  — /«-azione.  Anal.,  indietreggiando  di  una  mezza  suola  per 
volta;  mentre  si  fanno  le  spinte  sul  piede  S°,  la  gamba  Da  si  man- 
tiene diritta  in  pos.  avanti. 

— Saltellando  indietro  a destra.  — • Anal. 

f)  t Passo  composto,  camminando  f.  saltellando  *. 

119.  ( Allieve  in  linea ) Camminando  indietro.  — (6T)  (Movenza  a Sa). 
Pronte.  Incavo  del  piede  S°  contro  il  calcagno  D°.  Uno,  scostare  il 
piede  S°  indietro  d’una  suola;  due,  avvicinare  il  piede  D°  al  S°;  tre, 
scostare  nuovamente  il  piede  S°  di  una  suola. 

— La  movenza  a Da  è analoga. 

120.  Camminando  avanti  infuori.  — (6T)  In  modo  analogo  al  Passo 
composto  camminando  avanti  (V.  a pag.  54,  N.  170),  avvertendo 
che  le  due  movenze  a Sa  e a D"  si  fanno  nella  direzione  della  punta 
de!  piede,  cioè  in  avanti,  obliquo-infuori. 

121.  Camminando  indietro-infuori.  — (6T)  Anal.  avvertendo  di  por- 
tare al  primo  T.  il  piede  in  obliquo,  indietro-infuori. 

122.  Saltellando  indietro.  — Pronte.  Incavo  de)  piede  S°  indietro 
e contro  il  calcagno  D°,  S°  sollevato  da  terra.  — /«-azione.  Anal.  al 
Passo  composto  saltellando  segnato  di  fianco.  (V.  a pag.  54,  .Y  171), 
però  senza  battuta. 

123.  Saltellando  avanti-infuori.  — Pronte.  Come  sopra.  — /«-azione. 
Anal.,  saltellando  alla  prima  movenza  di  S*  e di  D*,  in  obliquo-infuori. 
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1 24.  Saltellando  indietro-infuori.  — Pronte.  Come  sopra.  — 7/ì-azione. 
Anal.,  saltando  però  al  primo  tempo  in  obliquo-infuori. 

»)  « Passo  saltato  » (37). 

125.  ( Allieve  in  linea)  Avanti  a sinistra.  — (3T)  Pronte.  Calcagno 
del  piede  S°  sollevato  da  terra.  Uno,  portare  il  piede  S°  avanti  alla  di- 
stanza di  una  suola  e mezza;  due,  fare  spinta  sull’avampiede  S°  sul 
medesimo  sito  e portare  la  gamba  D’  in  pos.  avanti;  tre,  posare  il 
piede  D°  piano  a terra  alia  distanza  anche  di  una  suola  e mezza. 

— Avanti  a destra.  — Anal. 

126.  Indietro  a sinistra.  — (3T)  Pronte.  Come  sopra.  Uno,  piede 
S indietro,  a distanza  di  una  suola;  due,  spinta  sull’avampiede  S°, 
gamba  D»  in  pos.  avanti;  *re,  gamba  D*  indietro,  strisciando  legger- 
mente, posare  il  piede  a terra  alla  distanza  di  una  suola. 

— Indietro  a destra.  — Anal. 

r 127.  (Allieve  in  fila ) Di  fianco  sinistro.  — (3T)  Pronte.  Come  sopra. 
Uno,  piede  S°  di  fianco  a distanza  di  una  suola  e mezza;  due,  spinta 
sull  avampiede  S°,  gamba  tesa  di  fianco;  tre,  riunire  il  piede  D°  al  S°. 

— Di  fianco  destro.  — Anal.  (38). 

128.  (Allieve  infila)  Successivo  segnato  di  fianco.  (6T)  Con  analoga 
movenza  del  Passo  saltato  di  fianco,  di  cui  sopra,  si  eseguiscono  3T  a 
S*  e altrettanti  a D\ 


« Passo  equilibrato,  camminando  e saltellando  * (39). 

129.  (Allieve  in  fila,  con  braccia  in  terza)  Passo  equilibrato  segnato 

- “!■.  Pronte-  Gaml)a  S’  in  obliquo-avanti.  Uno,  portare  il 
piede  S in  obliquo  di  fianco,  ad  una  suola  di  distanza;  due,  piede  D° 
avanti  alla  punta  del  piede  S"  alla  distanza  di  una  mezza  suola  fa- 
cendo contemporaneamente  equilibrio  sugli  avampiedi,  busto  un  po’ 
inclinato  avanti;  tre,  busto  ben  ritto  e calcagni  a terra. 

Movenza  a Da,  in  modo  analogo. 

E»'re 'ledili  •!,lt,t0  man“  e 1*  M-  f«cci«  da  principi  ]e- 

tZ£. 

coifprS^  ''  TT  Tiliirato’  se  eseguito 

cadenza  sia  fattrieSmente  ohi  U Che  Ia  battuta  dei  P^di  Per  la 
tutte  le  alle  ten^ano^ll  busto’  ol  ,pas.so  r011  sia  troPP°  lungo  e che 
volto  in  avanti  g buSt°  al<ìUanto  «cimato,  testa  alta  e sguardo 
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130.  (Allieve  in  fila)  Passo  equilibrato  avanzando.  — (6T)  Anal.,  cioè 
con  movenza  avanti-infuori  ed  a brevi  passi. 

131.  (Allieve  in  fila)  Passo  equilibrato  saltellando,  segnato  di  fianoo. 
— (6T)  Pronte.  Come  al  N°  128.  Uno,  spiccare  un  saltetto  sull’avam- 
piede  D°,  portare  il  piede  S°  in  obliquo  di  fianco,  facendo  spinta  sul- 
l’avampiede  S°;  due,  come  al  due  del  citato  N°  128;  tre,  rimettere 
i calcagni  a terra  e busto  ritto.  — Movenza  a D1  in  modo  analogo. 

132.  Passo  equilibrato  saltellando  in  avanti.  — Anal.  avvertendo  di 
eseguire,  avanzando,  la  movenza  infuori. 

#•)  « Spìnte  combinate  con  locomozione  ». 

133  Spinta  successiva  sugli  avampiedi,  due  per  due.  — Pronte. 
Gamba  S"  avanti.  — /«-azione.  Eseguire  due  spinte  sull’avampiede  S°  c 
successivamente  due  altre  sul  I)°  (40). 

134.  Spinta  successiva  sugli  avampiedi,  tre  per  tre,  quattro  per 
quattro,  cinque  per  oinque,  ecc.  — Anal. 

135.  Spinta  combinata  giunti-sinistr’.  — (2T)  Anal.  (V.  a pag.  69, 
N°  62). 

Spinta  combinata  giunti  destr’.  — Anal. 

136.  Spinta  combinata  giunti-sinistr’,  giunti-destr’.  — (4T)  Anal. 
(V.  a pag.  69,  N.  63). 

\.  ■ — Marce. 

*)  « Allieve  in  fila,  numerate  per  due  ». 

137.  Marcia  successiva  per  pari  ed  impari,  avanti  a sinistra.  — 
Pari  — /«-azione.  Tutte  le  all*  pari  passano  alla  S’  delle  impari,  in- 
nanzi alle  quali  vanno  a disporsi,  facendo  quattro  passi. 

— Impari.  Anal.  (41). 

— Marcia  successiva  per  pari  ed  impari,  avanti  a destra.  — Anal. 

138.  Contromarcia  serpeggiante  per  pari  ed  impari,  a sinistra.  — 
Pari  - Pronte.  Le  all0  pari  fanno  un  passo  di  fianco  D°.  — /«-azione. 
Camminano,  passano  avanti  alla  prima  all*,  fanno  contromarcia  a S\ 
poscia  ritornano  indietro , passano  successivamente  negl’ intervalli 
delle  all0  e ritornano  in  fila. 

— Impari.  Anal. 

— Contromarcia  serpeggiante  per  pari  ed  impari,  a destra.  — Anal. 

(40)  Se  le  alle  avanzano  in  fila  debbono  essere  con  braccia  in  lena  o 
in  seconda;  se  in  linea,  legate  mano  in  mano  o in  catena  La  spinta 
successiva  può  eseguirsi  con  un  dato  numero  di  spinte  su  d’un  avam- 
piede,  ed  un  numero  maggiore  o minore  sull’altro. 

(41)  Questa  marcia  si  eseguisce  progressivamente  a S'  e a D",  pas- 
sando cioè  una  volta  a S*  le  pari,  ed  una  volta  a D*  le  impari  e viceversa. 


139.  (Allieve  su  due  file)  Contromarcia  infuori.  — /«-azione.  La  fila 
di  S’  fa  contromarcia  a S®,  e a D‘  la  fila  di  D";  quindi  tutte  camminano 
finché  abbiano  eseguita  la  contromarcia  infuori,  tenendo  sempre  le 
file  aperte. 

— Contromarcia  indentro.  — Anal.,  la  fila  di  S"  fa  contromarcia 
a D"  e quella  di  D*  fa  cantromarcia  a S®. 

tf)  « Allieve  in  linea  numerate  per  due,  a mezza  distanza  ». 

140.  Contromarcia  con  traversata  semplice.  — Pronte.  I numeri  due 
(od  uno)  si  avanzano  di  sei  passi  in  avanti,  all0  rivolte  le  une  verso 
le  altre.  — /«-azione.  Le  all®  camminano  le  uno  nella  direzione  delle 
altre,  passando  fra  gl’intervalli  e fermandosi  dopo  un  determinato 
numero  di  passi,  si  rivolgono  indietro  ed  eseguiscono  due  battute  dei 
piedi.  Ricominciano  poscia  la  marcia  colla  medesima  andatura,  o 
con  qualche  differenza. 

c)  « Allieve  divise  per  squadriglie  o per  squadre  ». 

Legate  in  catena  o mano  in  mano. 

141.  Mezza  rotazione  di  squadriglie  a sinistra.  — /«-azione.  La  prima 
all*  di  S®  gira  sopra  sè  stessa;  le  altre  eseguiscono  una  volta  a S®, 
girando,  finché  abbiano  descritto  un  semicircolo. 

— Mezza  rotazione  di  squadriglie  a destra.  — Anal. 

142.  Mezza  rotazione  sul  centro  a sinistra.  — /«-azione.  L’all* 
centro  non  muove  dal  sito  e gira  su  se  stessa;  le  all0  di  D"  camminano 
a\anti,  indietro  quelle  di  S®.  Compiuta  la  mezza  rotazione  si  fer- 
mano o continuano  la  marcia  in  senso  inverso. 

— Mezza  rotazione  sul  centro  a destra.  — Anal. 

143.  Mezza  rotazione  sul  centro  a sinistra,  in  avanti.  — Pronte.  Le 
all0,  formanti  la  mezza  squadriglia  di  S®,  si  volgono  indietro,  legandosi 
tutte  in  catena  o mano  in  mano.  — /«-azione.  Tutte,  camminando  avanti 
compiono  la  mezza  rotazione  e poi  si  fermano  con  un’altra  mezza  ro- 
tazione sul  centro,  ritornano  nello  schieramento  primitivo,  si  sle- 
gano, e la  mezza  squadra  di  S*  si  rivolge  in  avanti  nella  pos.  di  pari. 


— Giuochi. 

10  — LA  GIARDINIERA  ED  IL  GATTO. 

braccia  Vistele  ^ CÌrCol°’  legate  mano  in  mano  alla  distanza  di 

Ine?  ^CCÌr  ,ib.cl;a\-  Si  scelgono  due  all®,  una  delle  quali  si  col- 
loca  al  centro  del  circolo  e fa  da  gatto ; l’altra  a distanza  di  circa 
tre  passi  al  d.  fuori,  che  la  fa  da  giardiniera. 

Silvestri  — Manuale  di  ginnastica  educativa.  6 
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Alle  parole  della  M*:  Caccia,  o ad  un  dato  segnale,  la  giardiniera 
entra  di  corsa  nel  circolo,  passa  sotto  le  braccia  delle  all'  e corca  di 
toccare  il  gatto,  il  quale  fugge  ora  fuori  ora  dentro  il  circolo,  pas- 
sando fra  gl’intervalli  del  medesimo;  mentre  la  giardiniera,  inseguen- 
dolo, procura  d’impedirgli  il  passaggio.  Se  riesce  a toccare  il  gatto 
essa  à vinto,  e ambe  le  all'  ritornano  a posto  ed  in  circolo. 

Il  giuoco  ricomincia  da  capo  dopo  che  le  altre  all»  siansi  disposte 
come  sopra. 

b)  Caccia  con  ostacolo.  — Se  Tali'  che  fa  da  gatto  è più  debole 
alla  corsa  di  quella  che  fa  da  giardiniera,  le  all'  possono  impedire  il 
passaggio  alla  giardiniera,  col  piegarsi  sulle  gambe  ed  abbassare  le 
braccia  quando  essa  tenta  di  entrare  nel  circolo  o vuole  uscirne;  al- 
zano invece  le  braccia  quando  vi  passa  il  gatto. 

c)  Caccia  con  passaggio  obbligato.  — Il  passaggio  può  essere  in- 
dicato col  fare  alzare  le  braccia  in  alto  ad  una  parte  delle  all',  stando 
però  legate  mano  in  mano,  colPobbligo  tanto  al  gatto  quanto  alla  giar- 
diniera di  passare  sotto  le  braccia  delle  medesime.  Se  non  si  co- 
manda di  alzare  le  braccia,  la  giardiniera  deve  passare  per  tutti 
gl’intervalli  istessi  da  dove  passa  il  gatto. 

d)  Caccia  con  passaggio  serpeggiante.  — Si  colloca  l’ all'  che  fa 
da  gatto  nel  circolo,  vicino  ad  un  dato  intervallo,  e fuori  l’alla  giardi- 
niera, alla  distanza  di  due  o tre  intervalli  : cominciando  il  giuoco  am- 
bedue devono  passare  serpeggiando  per  ogni  intervallo,  e la  giardi- 
niera affretta  quanto  più  può  la  corsa  onde  giungere  a tocccare  il 
gatto. 

Avvertenza.  — Prima  d’incominciare  il  giuoco  la  M*  deve  fissare  i 
limiti,  oltre  ai  quali  il  gatto , nella  caccia  libera  e in  quella  con  osta- 
colo, non  deve  scostarsi  dalle  compagne. 

A questo  giuoco  possono  pigliare  parte  una  ventina  di  allieve.  Se  fossero 
in  maggior  numero  converrebbe  fare  due  circoli  concentrici  alla  distanza 
di  tre  passi  l’una  circonferenza  dall'altra;  nel  qual  caso  si  farebbero  due 
partite  distinte,  ed  il  giuoco  riuscirebbe  più  allegro  e interessante. 

2°  — CACCIA  AI  PULCINI. 

Occorre  uno  spazio  piuttosto  ampio  e di  forma  rettangolare,  in  un 
angolo  del  quale  si  colloca  l'allieva  che  fa  da  massaia,  mentre  tutte 
le  altre  restano  libere  e pigliano  il  nome  di  pulcini. 

Alle  parole:  Ecco  la  massaia,  incomincia  il  giuoco  ed  esce  la  mas- 
saia, la  quale  corre  per  dare  la  caccia  ai  pulcini,  che  fuggono  per  non 
essere  toccati. 

Se  la  massaia  arriva  a toccare  un  pulcino,  vince  ed  obbliga  Io  stesso 
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e camminare  avanti  a lei  con  un  passo  ginnastico  o con  spinta  sugli 
avampiedi,  fino  alla  così  detta  casa  della  massaia,  ove  diviene  esso 
pine  una  massaia,  e da  mano  alla  prima  per  ricominciare  il  giuoco, 
lipetendo  il  solito  grido.  — In  tal  modo  sono  due  le  massaie  che 
vanno  alla  caccia  dei  pulcini. 

È vietato  alle  cacciatrici  di  slegarsi,  altrimenti  sono  obbligate  di  ri- 
tornare a casa  con  una  penitenza  assegnata  dalla  Al»,  e possono  sola- 
mente toccare  le  compagne  colla  mano  libera. 

Toccata  un’altra  compagna,  la  si  obbliga  di  recarsi  alla  casa  delle 
due  massaie,  nel  modo  sopra  indicato;  quindi  escono  tutte  e tre  alla 

caccia,  legate  mano  in  mano.  E così  continua  il  giuoco  fino  all’ultimo 
pulcino. 

Ripetendosi,  l’ultima  presa  farà  da  massaia. 


Avvertenza.  — Se  il  sito  ove  si  eseguisce  il  giuoco  è troppo  spazioso 
conviene  fissare  i limiti,  secondo  il  numero  e l'età  delle  al]ieve-P  se  du- 
nfon ri*  naCC,a  1 Pulc.lm  esco"°  dai  limiti,  si  sottomettono  ad  una  pe- 
“Sci’è  mX  m?ran0an  e7  e giU0C0-  Quand0  la  catena  delle  <L- 

„D,  c,  è molto  lunga,  se  un  pulcino  riesce  a dividerla  senza  essere  toc 

On,'Jn%maSSaie-  debb0D°  rit0rnare  a casa  Scendo  una  penitenza 
spazio  non  permettesse  di  formare  una  lunga  Catena  è 
conseguenza  impedisse  alle  cacciatrici  di  agire  si  ristabilirà  il'  mi 
dt  pre.ndersi'  «Wliubto  questo  burnirò  itcSni  ,Z‘ 

ir^oóò  ' “ P"““  preS*'  9U*'«  f«™  '»  '»“»»  ricomiStodo 


3°  — IL  LUPO  E GLI  AGNELLI. 

lrn!!ZZ  lnf!la,-lTlte  mani  in  spalla’  ovvero  Per  mczzo  di  un  fàzzo- 
a fZdnfZ1  a’  Um  deUe  alUeve  P™  destre  si  colloca  avanti  e 

rivolta  alta d ™atseconda  men0  destra,  le  sta  innanzi  a lei 
molta,  alla  distanza  di  tre  o quattro  passi  e fa  da  lupo 

JS^acuiTint  ^ 3,1 1,  d°mand^  dC'  ÌUP°:  Pastorella  dammi  un 
agnellino,  a cui  la  pastorella  risponde:  Prendilo  se  puoi  e nel  temnn 

s esso  stende  le  breccia  di  fianco  per  difendere  le  Compaq  e “S 

ora  a sinistra  ora  a desina,  omle  impedire  al  lupo  di  rubare  ali  cane! 
hm,  che  sono  le  sue  compagne  uuai  e gii  agnel- 

8luoeo  aVSi^trr  <IÌSPar,0i  • 

g uoco  termina  quando  non  rimangono  più  di  tre  all6  in  film  c ì 
ppena  ricomincia,  si  cambiano  e la  pastorella  ed  il  lupo.  ’ ^ 
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*.  — ■ Esercì*!  d'ordine  e di  schieramenti. 

■*)  PASSAGGI  COMBINATI  (1). 

1.  Passaggio  successivo  per  pari  ed  impari  (All*  su  due  file).  — 
In- azione.  Le  all'  del  numero  due,  eseguiscono  il  passaggio  a S1 2,  e ri- 
tornano poscia  a posto  con  un  successivo  passaggio  a D\ 

— Analogo  movimento  eseguiscono  le  all'  portanti  il  num.  uno  (2). 

SCHIERAMENTI  IN  SEM1CIRCOL1  E CIRCOLI. 
a)  « Allieve  in  linea,  divise  per  squadriglie  ». 

2.  Per  quadriglie  sulle  ali  in  semicircoli,  squadriglie  impari  avanti, 
pari  indietro  (o  viceversa).  — Pronte.  Le  all'  delle  due  estremità 
delle  squadriglie  impari  si  volgono  infuori,  e indentro  le  all'  delle 
squadriglie  pari.  — /«-azione.  Le  squadriglie  impari  camminano 
avanti,  quelle  pari  indietro,  facendo  tanti  passi  quante  sono  le  all' 
componenti  la  squadriglia. 

— Sulle  ali  in  linea.  — Pronte.  Le  all'  d’ambe  l’estremità  si  vol- 
gono in  avanti.  — /«-azione.  Ritornano  nello  schieramento  primitivo. 

3.  Sul  centro  in  circolo  (All*  legate  mano  in  mano  od  in  catena 
avanti).  — /«-azione.  L’all*  del  centro  sta  ferma,  tutte  le  altre  all* 
avanzano,  convergendo  indentro,  finché  le  all'  delle  due  estremità 
siansi  avvicinate. 

— Sul  centro  in  linea.  — Pronte.  Meno  fall"  del  centro,  tutte  le 
altre  si  volgono  indietro.  — In- azione.  Ritornano  in  linea,  con- 
vergendo infuori:  appena  giunte  sulla  linea  dello  schieramento  pri- 
mitivo, si  rivolgono  indietro  e si  allineano  sull’all*  centro. 

b)  « Allieve  numerate  per  due  ». 

4.  Sulle  ali  in  circolo  avanti.  — Pronte.  Le  all*  numero  due  ese- 
guiscono  un  passo  indietro  verso  cui  si  volgono;  quindi  tutte  le 
all'  si  legano  mano  in  mano,  fra  loro  i numeri  pari  ed  i dispari,  e 

(1)  Alle  schierate  in  fila  numerate  per  due  e legate  ih  catena  avanti. 

(2)  Questo  passaggio,  che  si  eseguisce  con  le  all®  su  due  file,  oppure 
in  linea,  si  combina  molto  opportunamente  ed  in  modo  vario  e grazioso 
coi  cambiamenti  di  fronte  e col  passo  infuori  o indentro,  già  studiati 
nella  Parte  Terza. 
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quelle  d’ambe  l’estremità  volgonsi  infuori.  — /«-azione.  Tutte  le  all* 
camminano  in  avanti,  fino  a trovarsi  a braccia  distese. 

— Sulle  ali  in  linea.  — Pronte.  Le  all*  si  slegano,  si  volgono 
indentro  legandosi  di  nuovo  mano  in  mano.  — /«-azione.  Ritornano 
a posto,  marciando  in  avanti,  ed  appena  arrivate  sulla  linea  dello 
schieramento,  si  slegano  ed  i numeri  uno  volgonsi  in  avanti. 

5.  Sulle  ali  in  circolo  indietro.  — Pronte.  1 numeri  due  fanno  un 
passo  avanti  e volta  indietro,  c tutte  le  all*  si  legano  mano  in  mano 
per  numeri;  le  quattro  poste  all’estremità  si  volgono  indentro.  — 
/«-azione.  Con  marcia  indietro,  le  all*  si  dispongono  in  circolo  colle 
braccia  distese. 

— Sulle  ali  in  linea.  — In- azione.  Camminando  avanti,  le  all*  si 
slegano  appena  arrivate  sulla  linea  di  base;  i numeri  dìie  si  rivolgono 
in  avanti. 

c)  « Allieve  in  fila  divise  per  isquadre  o sezioni  ». 

6.  Per  isquadre  in  semicircolo,  impari  a sinistra  e pari  a destra.  — 
/«-azione.  Le  all*  componenti  le  squadre  impari  camminano  in  semi- 
circolo a S";  quelle  invece  delle  squadre  pari  a D»,  e si  fermano, 
come  sopra,  appena  arrivate  sulla  linea  dello  schieramento  di  base. 

— In  fila  retta.  — Tutte  le  all*  ritornano,  come  prima,  al  loro  posto. 

i)  SCHIERAMENTI  IN  STELLA. 
aj  « Allieve  divise  per  squadriglie,  in  circoli  ed  in  fila  ». 

7.  Sul  centro  in  circolo  formare  la  stella.  — /«-azione.  La  prima 
all*  d ogni  squadriglia  si  volge  e cammina  verso  il  centro  del  circolo, 
e le  altre  all*  la  seguono;  appena  le  capo-fila  sono  arrivate  al  centro, 
si  fermano  e poscia  al  comando  della  M*  si  volgono  in  avanti  a 
S*  o a Da,  legandosi  in  catena. 

— Sulle  ali  delle  squadriglie  in  circolo.  — /«-azione.  La  prima  all» 
dell’ala  d’ogni  squadriglia  non  muove;  tutte  le  altre,  con  un  quarto  di 
rotazione  verso  il  lato  D°  o S°,  si  dispongono  in  circolo,  poscia 
in  fila. 

bj  « Allieve  divise  in  quattro  squadre,  in  linea  »* 

8.  Sul  centro  della  linea  formare  la  stella.  — Pronte.  Le  all*  della 
seconda  squadra  si  volgono  indietro,  quindi  tutte  le  squadre  si  legano 
avanti.  — In- azione.  La  prima  e la  quarta  squadra  s’avvicinano  con 
mezzo  passo  di  fianco;  la  seconda  e la  terza  invece  fanno  un  quarto  di 
rotazione  avanti  sul  centro;  appena  formato  lo  schieramento,  la  prima 
squadra  si  volge  indietro. 
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Su  d una  sola  linea.  — Pronte.  Meno  la  quarta  squadra,  le 
altre  si  volgono  indietro  e si  legano  nuovamente  in  catena. 

In- azione.  La  prima  e la  quarta  squadra  si  scostano  lateralmente, 
mentre  la  seconda  e la  terza  fanno  un  quarto  di  rotazione,  come 
sopra;  appena  arrivate  sulla  linea  di  schieramento  si  slegano,  e la 
terza  squadra  si  volge  indietro. 

C)  « Allieve  divise  in  quattro  squadiie  in  colonna  serrata, 

COLLA  PIUMA  SQUADRA  IN  TESTA  ». 

9.  Sulla  quarta  squadra  formare  la  stella.  — In- azione.  La  quarta 
squadra  non  muove  e le  altre  camminano;  la  prima  squdra,  con 
tre  quarti  di  rotazione  a S*,  si  colloca  ad  angolo  retto  colla  quarta;  la 
seconda,  con  mezza  rotazione,  si  dispone  in  linea  colla  quarta;  la 
terza,  con  un  quarto  di  rotazione,  va  a disporsi  in  linea  colla  prima. 

— Per  sciogliere  la  stella  (3).  — Pronte.  La  prima,  seconda  e 
terza  squadra  si  volgono  indietro.  — In- azione.  Si  rimettono  in  co- 
lonna come  prima. 

— Sulla  prima  squadra  formare  la  stella.  — Anal.  al  N.  9. 

II.  — Esercizi  cSesneiatari. 

a)  CAPO.  — « Rotazione  ». 

10.  Rotazione  del  capo  a sinistra.  — (4T)  Uno,  volta  e fles- 
sione del  capo  a S";  due,  flessione  all’indietro;  tre,  volta  e fles- 
sione a Da;  quattro,  flessione  in  avanti. 

— Rotazione  del  capo  a destra.  — Anal. 

11.  Rotazione  successiva  del  capo  a sinistra  e a destra.  — Si  ese- 
guiscono i 4T  della  rotazione  a Sa,  successivamente  quelli  della  rota- 
zione a D a,  sostituendo  però  all’uno,  due,  tre,  quattro,  le  parole  smi- 
sta-indietro,  desti'1  -avanti. 

Bl)  BUSTO.  — « Rotazione  ». 

12.  Rotazione  del  busto  a sinistra.  — Uno,  volta  e piegamento 
del  busto  a Sa;  due,  piegamento  indietro;  tre,  volta  e piegamento  a D*; 
quattro,  piegamento  in  avanti;  il  capo  asseconda  i vari  movimenti  del 
busto. 


(3)  Si  può  anche  sciogliere  la  stella  dopo  d’aver  eseguita  una  rota- 
zione in  circolo  a S*  o a Da,  però  in  tal  caso,  quando  la  prima  squadra 
trovasi  sulla  linea  dello  schieramento  primitivo,  al  comando:  Sciogliete 
la  stella , detta  prima  squadra  cammina  avanti,  e in  modo  analogo  fanno 
successivamente  le  altre;  appena  trovansi  sulla  linea  di  base  dello  schie- 
ramento primitivo  si  fermanti. 
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— Rotazione  del  busto  a destra.  — Ànal. 

13.  Rotazione  successiva  del  busto  a sinistra  e a destra.  — (8T1 

Si  eseguiscono  i 4T  della  rotazione  a Sa,  e successivamente  s’incomin- 
ciano i 4T  della  rotazione  a D*. 


c)  ESTREMITÀ  SUPERIORI.  — a)  « Rotazione  delle  avambraccia  ». 


14.  Rotazione  simultanea  delie  avambraccia  in  basso.  — (2T)  Pronte. 
Braccia  di  fianco  con  palme  indietro.  Uno,  descrivere  in  basso  il 
semicircolo  con  ambe  le  avambraccia,  portando  le  mani  vicino,  alla 
parte  anteriore  della  spalla;  due,  compiere  il  circolo  in  alto,  ripor- 
tando le  braccia  di  fianco  con  palme  indietro. 

15.  Rotazione  delle  avambraccia  in  alto.  — (2T)  Pronte.  Braccia 
di  fianco  con  mani  supine.  Uno,  descrivere  con  ambe  le  braccia  la 
mezza  rotazione  in  alto,  mani  nella  pos.  analoga  a quella  di  sopra; 
due,  compiere  la  rotazione,  riportando  le  braccia  di  fianco  con  mani 
supine  (4). 

b)  « Rotazione  delle  braccia  ». 


16.  Rotazione  simultanea  delle  braccia  di  fianco.  — (4-2T)  Uno, 
braccia  di  fianco  con  mani  supine;  due,  id.  in  alto  con  palme  indietro; 
tre,  incrocicchiare  le  avambraccia  avanti  alla  fronte,  con  l’avam- 
braccio S°  sovrapposto  al  D°,  palme  rivolte  indentro;  quattro,  scen- 
dere le  braccia  in  basso,  rasentando  la  persona. 

17.  Rotazione  delle  braccia  in  obliquo.  — (4-2-1 T)  Uno,  portare  le 
avambi accia  sovrapposte,  come  sopra,  ben  vicine  alla  persona;  due, 
sollevai  le  in  alto;  tre,  scenderle  in  pos.  di  fianco  con  palme  supine; 
qxiattro,  braccia  in  basso. 

18.  Rotazione  delle  braccia  avanti.  — (4-2-1 T)  Uno,  braccia  avanti 
con  palme  infuori  ; due,  id.  in  alto  con  palme  infuori;  tre,  equilibrio 
sugli  avampiedi  e braccia  indietro;  quattro,  calcagni  a terra  e braccia 
in  basso. 

19.  Rotazione  delle  braccia  indietro.  — (4-2-1 T)  Uno,  braccia  in- 
dietro con  palme  avanti-infuori;  due,  equilibrio  sugli  avampiedi, 
braccia  in  alto  con  palme  indietro;  tre,  braccia  in  pos.  avanti  con 
mani  supine,  calcagni  a terra;  quattro,  braccia  in  basso. 

20.  Rotazione  alternata  delle  braccia  di  fianco.  — (4-2-1 T)  Pronte. 
Braccio  D°  in  alto,  S°  in  basso.  Uno,  braccio  S°  di  fianco  e D°  in  obli- 
quo;  due,  braccio  S°  in  alto,  D°  in  basso;  tre,  scendere  il  braccio 


Pr08resso  dell’istruzione,  eseguendosi  quest’eser.  in  IT  solo  le 
bracca  comp.ono  Intiera  rotazione  senza  fermarsi,  ed  appena  ritornano 
nella  pos.  d,  fianco,  le  palme  delle  mani  si  nvolgono  inP  pos.  di  part? 
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So  in  obliquo  e il  D"  sollervarlo  di  fianco;  quattro,  braccio  S° 
basso  cd  in  alto  il  D°. 

21.  Rotazione  alternata  delle  braccia  in  obliquo  — (4-2-1 T)  Pronte. 
Braccio  1>"  in  alto,  S°  in  basso.  Uno,  braccio  S°  in  obliquo  e D®  di 
fianco;  due,  id.  S'J  in  alto,  D°  in  basso;  tre,  id.  S"  di  fianco  e D°  in 
obliquo;  quattro,  braccio  S°  in  basso,  D°  in  alto. 

22.  Rotazione  alternata  delle  braccia  avanti.  — (4-2- IT)  Pronte. 
braccio  D in  alto  con  palma  infuori,  braccio  S°  in  basso  con  palma 
indentro-infuori.  Uno,  braccio  S°  in  pos.  avanti,  indietro  il  D°;  due, 
id.  S“  in  alto  e D°  in  basso;  tre,  braccio  S”  in  pos.  indietro,  D°  in 
avanti;  quattro,  S°  in  basso  e D°  in  alto. 

23.  Rotazione  alternata  delle  braccia  indietro.  — (4-2-1 T)  Pronte. 
Braccio  D in  alto,  S°  in  basso  con  palma  avanti-infuori.  Uno,  braccio 
S°  indietro  e D°  avanti;  due,  id.  S°  in  alto  e D°  in  basso;  tre,  id. 
S°  avanti  e D°  indietro  ; quattro,  id.  S°  in  basso  c D"  in  alto  (5). 

c)  « Spinta  delle  ita  accia  ». 

24.  Spinta  alternata  delle  braccia  avanti.  — (2Tj  Pronte.  11 
braccio  S'  flesso  in  pos.  di  part.  e il  D°  in  pos.  avanti.  Uno,  sten- 
dere vivamente  il  braccio  S°  in  avanti  e contemporaneamente  flet- 
tere il  braccio  D°;  due,  inversamente,  stendere  il  braccio  D°  e flet- 
tere il  S°. 


n)  ESTREMITÀ  INFERIORI. 
a)  « Spinte  combinate  sugli  avampiedi  » (6). 

Combinando  fra  loro  le  tre  spinte  semplici,  di  cui  a pag.  50,  N® 
452,  ed  a pagg.  68  e 69  N* 1  59  e 60,  cioè:  Spinta  sugli  avampiedi; 
— Spinta  sull’  avamp  tede  sinistro-destro  ; — Spinta  alternata  sugli 
avampiedi,  colle  diverse  pos.  della  gamba  libera,  si  ottiene  una  lunga 
varietà  di  spinte  combinate  e composte,  le  quali  si  possono  eseguire 
in  modo  analogo  ai  sopracitati  e senza  cambiare  il  posto,  oppure 
avanzando  o indietreggiando.  — Esempi: 

25.  Spinta  giunti  sinistr’-sinistr’.  — V.  a pag.  92,  N°  53. 

26.  Id.  id.  destr’-destr’.  — Id.  id. 


(5)  Questi  eser.  di  rotazione  dapprima  si  fanno  eseguire  con  un  braccio 
solo,  tenendo  l’altro  fisso  in  una  pos.  ginnastica,  e s’insegnano  in  4,  2, 

1 T solo.  La  rotazione  in  2T  si  eseguisce  descrivendo  un  mezzo  giro  ai 
IT,  l’altro  mezzo  al  2T ; cioè  si  unisce  l’uno  al  due,  il  tre  al  quattro.  In 
progresso  si  fa  eseguire  in  IT  solo,  compiendo  cioè  con  moto  rota- 
torio continuo  Fintiera  rotazione. 

(0)  La  M"  faccia  eseguire  alle  all®  degli  eser.  di  spinte,  combinati  con 
esercizi  di  salto. 
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27.  Spinta  giunti  sinistr’-destr’.  — V.  a pag.  92,  N°  54. 

28.  Id.  id.  destr’-sinistr’.  — Id.  Na  55. 

29.  Id.  sui  piodi  giunti  - avanzare  o indietreggiare  a saltetti, 

con  cadenza  di  circa  150  spinte  per  minuto. 

30.  Id.  sul  piede  sinistro  o destro  - avanzare  o indietreggiare, 

come  sopra,  con  una  successione  di  spinte  sul  piede  S°, 
tenendo  la  gamba  libera  in  pos.  avanti,  fianco,  ecc. 

31.  Id.  alternata  e successiva  sugli  avampiedi.  — Anal. 

b)  « Piegamento  sulle  gambe  ». 

32.  Piegamento  successivo  sulle  gambe.  (4T)  Pronte.  Gamba  D1  in 
pos.  avanti.  Uno,  piegarsi  sulla  gamba  Ss  ; due,  rialzarsi,  piede  D° 
a terra,  gamba  S*  avanti;  tre,  piegarsi  sulla  gamba  Da  ; quattro, 
rialzarsi  e piede  S"  a terra. 

cj  « Rotazione  delle  gambe  ». 

33.  Rotazione  successiva  delle  gambe  infuori  e indentro.  — (6T)  Uno, 
gamba  S'1  in  obliquo-avanti ; due,  si  eseguisce  la  rotazione  colla 
gamba  Sa,  passando  per  le  pos.  obliquo-avanti,  avanti,  di  fianco, 
indietro  e obliquo-indietro;  tre,  piedi  in  prima;  — quattro -cinque -sei, 
in  modo  analogo  per  l’opposta  direzione,  ricominciando  dalla  pos. 
obliquo-indietro. 

*'■)  ROTAZIONE  DEL  CORPO. 

34.  Rotazione  del  corpo  avanti  a sinistra.  — (4T)  Uno,  piede  S° 
in  pos.  avanti;  due,  volta  del  corpo  indietro  a Sa;  tre,  facendo 
perno  sull’avampiede  D°,  eseguire  nuovamente  la  volta  del  corpo 
indietro  a Sa,  portando  contemporaneamente  il  piede  S°  avanti  ; 
quattro,  riunire  con  battuta  il  piede  D°  al  S°. 

— Rotazione  del  corpo  avanti  a destra.  — Anal. 

35.  Rotazione  del  corpo  di  fianoo  sinistro.  — (4T)  Uno,  piede  S°  di 
fianco;  due,  eseguire  mezza  rotazione  indietro  a S*  ; tre,  facendo  perno 
sull’avampiede  D°,  eseguire  mezza  rotazione  indietro  a Da,  piede  S° 
in  pos.  di  fianco;  quattro,  riunire  il  piede  D°  al  S°  con  battuta. 

Rotazione  del  corpo  di  fianco  destro.  — Anal. 

36.  Rotazione  successiva  del  corpo  avanti.  — (8T)  Uno,  piede  S°  in 
pos.  avanti,  due,  mezza  rotazione  indietro  a D*  ; tre,  altra  mezza  rota- 
zione indietro  a Sa;  quattro,  riunire  il  piede  D°  al  S". 

Destro -due -tre -quattro,  in  modo  analogo  dal  lato  D°. 

37.  Rotazione  successiva  del  corpo  di  fianco.  — (8T)  Si  eseguisce- 
in  modo  analogo  alla  Rotazione  successiva  del  corpo  avanti  (V.  N°  36). 
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f)  ESERCIZI  COI  MANUBRI  (7). 

38.  Prendere  i m.nnbri.  _ Lo  all-,  camminando  in  fila,  passano 
dinnanzi  alla  cassetta  contenente  i manubri,  c ciascuna  all-  no  prende 

aTmalcrisr™™?"',  “'C'“0  ‘‘“"a  M‘>  C“'  impu6"°  strouamc.tó 
...  . Nc  0 s,esso  modo  si  dispongono  nella  cassetta  (9). 

39  Oeperr,  , manubri  a terra.  - (3T)  (do)  Uno,  si  eseguisce  con  vi. 
tacili  un  passo  avanti,  obliquo  a D-;  due,  piegandosi  sulle  gambe,  de- 
poi re  legga  mente  i manubri  a terra  incrocicchiali  l’uno  sull’altro 
e subito  rizzarsi  in  terzo;  tre,  con  un  passo  indietro  obliquo  a S-  tì- 
tornare  in  pos.  di  part.  4 

(7)  Dopo  aver  parlato  nella  Parte  terza  delle  Bacchette  i „ 

‘è  ~ s 

* dare  -k-  sansSoS-^  ss 

mazmmfi^der'pliso^riprcg6  tisare 

anni  di  1 CgP  in  circa',  com4  prescritto  dal  dai  9 ai  12 

^dTillorol^po  i rri°e  disP°st^e8cKficaT^ 

essere  riparate  dalla 


. J®)  QLa  M&  in  PrinciPio  Può  fare  eseguire  gli  eser.  con  un  solo  manu- 
f 10  ® a Regressivamente  con  due;  nel  qual  caso,  se  di  nulla  varia  la 
forma  dell  eser  1 azione  però  riesce  più  energica  e di  maggiore  efficacia. 

w;ATl  3 Aka.CheJe  a 6 nel  deporre  i manubri  usino  la  maggiore  at- 
setta  sen^8!' bA6 V dl,sponendoJ  1 „ p,ian  P^no,  sia  a terra  che  Siila  cas- 
cilmènte nel' Carneo  C°  ° ' aUr°'  °nde  eVlUre  che  si  sP^-°  fa- 

znci!,0)  ^regressivamente  questo  movimento  viene  eseguito  per  com.  di 
esec.  La  M comanda:  Per  deporre  i manubri , terr  - manubri  A terr  si 
eseguisce  il  1 T;  al  manubri,  il  2°  e 3°  T,  ma  sempre  con  sveltezza, 
eleganza  e precisione. 


40.  Ripigliare  i manubri. — (3T)  Uno,  anal.;  due,  con  movimento 
quasi  identico  a quello  di  sopra,  si  ripigliano  con  ambo  le  mani  i ma- 
nubri; Ire,  come  sopra  (11). 

SII.  — Sciassi  ritmici. 

*)  * Passo  alternato  Domo,  camminando  e saltellando  ». 

41.  (All*  in  linea  e legate  mano  in  mano)  Camminando  avanti.  — 
(4T)  Pronte.  Alzare  il  calcagno  del  piede  S°.  Uno,  piede  S°  avanti  ad 
una  suola  di  distanza;  due,  avanzare  nuovamente  il  piede  S°  di  una 
mezza  suola  con  battuta;  tre,  piede  D°  avanti  alla  distanza  di  una 
suola  dal  S°;  quattro,  portare  nuovamente  il  piede  avanti,  come  sopra. 

42.  Camminando  indietro.  — (4T)  Pronte.  Come  sopra.  Uno,  portare 
il  piede  S°  indietro  alla  distanza  di  circa  una  mezza  suola  ; due,  sco- 
stare nuovamente  il  piede  indietro  anche  di  una  mezza  suola,  con 
leggera  battuta;  tre,  quattro,  eseguire  quattro  movenze  a D\ 

43.  Saltellando  avanti.  — (4T)  Pronte.  Gamba  S‘  in  avanti.  — 
/«-azione.  Spiccare  un  saltetto  sull’avampiede  D°  e saltare  sull’avam- 
piede  S°,  sul  quale  si  eseguiscono  due  spinte  e altrettante  sul  piede  D°; 
si  continua  con  una  successione  di  spinte  due  per  due. 

44.  Saltellando  indietro.  — Pronte.  Come  sopra.  — /«-azione.  In 
modo  analogo,  però  indietreggiando  con  passi  meno  lunghi  di  quelli 
che  si  fanno  nella  direzione  in  avanti. 

Bt)  1 Passo  composto,  camminando  e saltellando  ». 

45.  Camminando  incrocicchiato  avanti.  — Pronte.  Piede  S°  in  pos. 
obliquo-avanti.  — /«-azione.  Anal.  al  Passo  composto  camminando  avanti 
(V.  a pag.  53,  N°  1 7 0;,  colla  differenza  che  le  gambe  s’incrocicchiano. 

46.  Camminando  incrocicchiato  indietro.  — Pronte.  Piede  S°  in  pos. 
obliquo-indietro.  — /«-azione.  Come  sopra. 

47.  Saltellando  incrocicchiato  avanti.  — Pronte.  Piede  S°  in  pos. 
obliquo  avanti,  calcagno  sollevato  da  terra.  — /«-azione.  Anal.  al  Passo 
composto  saltellando  avanti  (V.  a pag.  54,  Y 172),  mantenendo  però 
le  gambe  incrocicchiate. 

48.  Saltellando  incrocicchiato  indietro.  — Pronte.  Come  al  Y 45,  col 
calcagno  sollevato  da  terra. — /«-azione.  In  modo  anal.  al  Passo  com 
posto  saltellando  indietro  (V.  a pag.  78,  N°  122),  con  gambe  però  sem- 
pre incrocicchiate. 


f)  « Passo  saltato  ». 

-4MoH\?n  Successivo  avanti.  - (8T)  Pronte.  Calcagno  del 
piede  S sollevato  da  terra.  Uno,  piede  S°  avanti;  due,  spinta  sull’a- 
va m piede  S°,  gamba  Da  avanti;  ire,  piede  De  a terra;  quattro,  piede 
b avantl  al  D • ~ Ricominciare  quindi  l’azione  a D*  in  modo  analogo. 
Successivo  indietro.  — Anal.,  però  nella  direzione  indietro. 

50.  Alternato  avanti.  (4T)  — Pronte.  Come  sopra.  Uno,  piede  S° 
avanti  con  o senza  battuta;  due,  spinta  sull’avampiede  S“  e gamba  D1 
avanti;  tre,*  piede  I)°  come  all'imo;  quattro,  spinta  sull’avampiede  0° 
e gamba  D*  avanti,  pronta  a ricominciare  l’azione. 

®.l.  Alternato  indietro.  — (4T)  Pronte.  Come  sopra.  Uno,  piede 
S°  in  P°s-  indietro,  senza  battuta;  due,  spinta  sull’avampiede  S°, 
gamba  Da  avanti;  tre,  pos.  del  piede  Du  indietro  e spinta  sull’avam- 
piede; gamba  S*  avanti  oer  ricominciare  l’azione  all’imo. 

n)  « Passo  equilibrato,  avanzando  e saltellando  ». 

52.  (All9  in  linea,  legate  mimo  in  mano  ed  a mezza  distanza) 
Avanzando.  — (3T)  Pronte.  Gamba  S"  in  obliquo-avanti.  Uno,  piede  S° 
in  obliquo-indietro  ; due,  piede  D°  avanti  alla  punta  del  piede  S"  ad 
una  mezza  suola  circa  di  distanza,  equilibrando  contemporaneamente 
sugli  avampiedi,  busto  leggermente  inclinato  avanti;  tre,  come  sopra, 
calcagni  a terra.  — AD*  con  movenza  analoga,  avanzando  alquanto 
verso  la  direzione  in  obliquo-infuori. 

— Saltellando  in  avanti.  — Anal. 

K)  « Spinte  combinate  con  locomozione  » . 

53.  Spinta  giunti  sinistr’-  sinistr’.—  (3T)  Pronte.  Gamba  D»  avanti. 
Uno,  spinta  sugli  avampiedi  giunti;  due,  id.  suH’avampiede  S°;  tre, 
nuovamente  spinta  sul  piede  S*. 

— Spinta  giunti  destr’-  destr’.  — Anal. 

54.  Spinta  giunti  sinistr ’-destr’.  — (3T)  Pronte.  — Come  sopra.  Uno, 
spinta  sugli  avampiedi  giunti;  due,  id.  sull’avampiede  S°;  tre,  id.  sul- 
l’avampicde  D°. 

55.  Spinta  giunti  destr’-  sinistr’.  — (3T)  Pronte.  Gamba  Sa  avanti 
Uno  - due  - tre.  - Anal. 

IV.  — Marce. 

a)  MARCIA  UN  FILA.  — « Marcia  con  contromarcia, 

RADDOPPIANDO  E SDOPPIANDO  LE  FILE  ». 

a)  Allieve  su  d’ano  fila  numerate  per  due. 

56.  Contromarcia  infuori  per  una.  — //i-azione.  Camminando- 
avanti,  le  all®  del  numero  uno  fanno  contromarcia  infuori  a S". 
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e contromarcia  a D'  quelle  che  hanno  il  numero  dite,  descrivendo  un 
arco  di  circolo  di  quasi  sei  passi.  Mediante  poi  una  contromarcia  in- 
dentro, tutte  si  riuniscono  per  due,  e continuano  la  marcia  avanti  sulla 
linea  dello  schieramento  primitivo. 

— Contromarcia  infuori  per  due.  In -azione.  — Le  due  prime  all* 
fanno  contromarcia  a S’  ; le  due  che  seguono  a D",  e così  successiva- 
mente tutte  le  altre  all8,  le  quali  si  riuniscono  poscia  indentro  per  quat- 
tro, continuando  sempre  la  marcia,  come  sopra  (12). 

57.  Contromarcia  sdoppiando  le  file.  — /«-azione.  Con  una  marcia 
in  senso  inverso  alle  precedenti,  le  ali8  ritornano  nello  schieramento 
per  una,  come  prima;  cioè  dopo  avere  sdoppiato  le  file  nel  seguente 
modo:  per  quattro  infuori,  per  quattro  indentro;  per  due  infuori,  per 
due  indentro;  per  una  infuori,  per  una  indentro. 

— Contromarcia  infuori  per  quattro.  — Le  prime  quattro  alunne 
fanno  contromarcia  a Sa;  le  quattro  che  seguono  la  fanno  a D’,  e 
così  successivamente;  quindi  si  riuniscono  indentro  per  otto. 

b)  Allieve  su  due  file. 

58.  Contromarcia  in  semicircolo  infuori  e in  doppia  fila  indentro.  — 
/ji-azione.  Le  due  all8  in  testa  fanno  un  per  fila  obliquo-infuori  c cammi- 
nano in  semicircolo  infuori,  formando  una  circonferenza  proporzionala 
al  numero  delle  all8,  poscia  di  nuovo  si  riuniscono  e camminano  in 
doppia  fila  indentro. 

59.  Marcia  in  circolo  a destra,  con  rotazione  per  pari  ed  impari  (All0 
in  circolo  e numerate  per  due)  : 

Allieve  pari:  Pronte.  Fanno  un  passo  laterale  verso  il  centro  del 
circolo.  — /«-azione.  Camminando  intorno  ai  numeri  uno,  a cui  pas- 
sano dietro,  vanno  a collocarsi  avanti  ai  medesimi. 

Allieve  impari:  Anal.  Poscia  ricomincia  la  rotazione  delle  pari,  e 
cosi  successivamente. 

— Marcia  in  circolo  a sinistra,  con  rotazione  per  pari  ed  impari.  — 

In  modo  analogo  al  N°  59. 

60.  Marcia  in  circolo  serpeggiando  per  pari  ed  impari  (All0  in  cir- 
colo, a distanza  e numerate  per  due). 

Allieve  pari  : Pronte.  Fanno  un  passo  indietro,  volgendosi  in- 
dietro, con  braccia  in  seconda.  — /«-azione,  eseguiscono  il  serpeggia- 
mento attorno  a tutte  le  all8  impari,  rimettendosi  poscia  al  loro  posto. 

Allieve  impari  : Anal. 


una  mar?,ia  in  senso  inverso,  cioè  rifacendo  il  cammino  fatto, 
le  all  ritornano  nello  schieramento  primitivo,  tutte  su  di  una  sola  fila. 


* 
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61.  Marcia  in  circolo,  serpeggiando  simultaneamente.  — Pronte.  1 

numeri  due  si  preparano,  come  sopra,  e si  legano  mano  in  mano  coi 
numeri  uno.  In- azione.  Camminano  simultaneamente  i numeri  pari 

e gl  impari,  serpeggiando  e dandosi  nell’incontro  alternativamente  la 
mano  S4  e la  D\ 


n)  MARCIA  IN  LINEA 

a)  « Allieve  numerate  pek  due,  a mezza  distanza  » (13). 

62.  Contromarcia  con  rotazione  sul  centro.  — /«-azione.  Le  all»  avan- 
zano le  une  verso  le  altre,  come  nella  Contromarcia  con  traversata 
semplice  (V.  a pag.  81 , N°  1 40),  appena  arrivate  in  linea,  si  legano  mano 
in  mano  facendo  una  rotazione  sul  centro  a S*  o a Da,  poscia  si  sle- 
gano. continuano  la  marcia,  secondo  il  numero  dei  passi  stati  indicali, 
si  volgono  indietro,  camminando,  e quindi  ripetono  la  rotazione  ap- 
pena giunte  in  linea. 

b)  « Allieve  divise  per  squadriglie  o per  squadre, 

LEGATE  IN  CATENA  0 MANO  IN  MANO  ». 

63.  Rotazione  di  squadriglie  a sinistra.  — In- azione.  La  prima  all4  di 
S1  gira  sopra  se  stessa,  le  altre  eseguiscono  un  volta  indietro  gi- 
rando attorno  alla  prima,  finché  abbiano  descritto  un  circolo,  tornano 
quindi  nello  schieramento  primitivo. 

Rotazione  di  squadriglie  a destra.  — Anal. 

64.  Rotazione  successiva  a sinistra  e a destra.  — /«-azione.  Si  ese- 
guisce prima  l’intiera  rotazione  a S”,  poscia  s’incomincia  quella  a D', 
terminando  con  due  battute  de’ piedi. 

65.  Rotazione  sul  centro  a sinistra,  avanti.  — Pronte.  Le  all®  for- 
manti la  mezza  squadriglia  di  S4  si  volgono  indietro,  legandosi  tutte 
in  catena,  oppure  mano  in  mano.  — /«-azione.  Eseguiscono  l’intiera  ro- 
tazione, ed  appena  arrivate  sulla  linea  dello  schieramento  primitivo  si 
rivolgono  in  avanti.  La  rotazione  valendosi  continuare  per  più  ri- 
prese, non  occorre  di  voltarsi  indietro  al  termine  d’ogni  ripresa, 
ma  solo  alla  fine  dell’ultima  (14). 

— Rotazione  sul  centro  a destra,  avanti.  — Anal. 

(13)  Si  eseguisce  anche  per  numeri  pari  ed  impari,  ovvero  per  squa- 
driglie pari  ed  impari. 

(14)  E bene  che  la  M*  indichi  alle  all®  il  numero  dei  passi  che  devono 
impiegare  nel  fare  la  rotazione,  facendo  seguire,  qual  finale  di  ciascuna, 
due  battute  dei  piedi. 
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V.  — Esercizi  agli  scanni  (<5). 

■■e)  « POSIZIONI.  — DI  FRONTE  - DI  FIANCO  ». 

66.  (Di  fronte)  Posizione  del  piede  sinistro.  — (16)  (2T)  Uno,  flet- 
tere la  gamba  S*  avanti,  appoggiare  il  piede,  punta  infuori,  verso  la 
metà  dello  scanno;  due,  piede  S°  riunito  al  D°. 

— Posizione  del  piede  destro.  — Anal. 

67.  Posizione  successiva.  — (4T)  Uno,  portare  il  piede  S°  sullo 
scanno;  due,  id.  a terra;  tre,  portare  il  piede  D°  sullo  scanno; 
quattro,  in  pos.  Prima. 

68.  (Di  fianco)  Posizione  del  piede  sinistro.  — (2T)  Uno,  flettere 
la  gamba  S , appoggiando  il  piede  circa  a metà  dello  scanno,  verso  il 
Iato  D°;  due,  riunire  i piedi  in  prima. 

— Posizione  del  piede  destro.  — Anal.  dal  lato  S°  dello  scanno. 

8f)  « SALITA.  — DI  FRONTE  - DI  FIANCO. 

69.  (Di  fronte,  lato  interno)  Salita  avanti  a sinistra.  — (4T) 
Uno,  piede  S°  in  pos.  sullo  scanno;  due,  unire  il  piede  D°  al  S°;  tre. 


?cÌlnnl  anno  la  forma  quadrata,  spigoli  ben  arrotondati,  di 
cm.  60  di  lato  e sono  di  larice  bianco.  La  loro  altezza  varia,  dovendo 
essere  adatti  alla  statura  delle  alle,  e quindi  occorre  che  in  una  scuola 


ve  ne  siano  parecchi,  incominciando  da  cent.  15  o 20  di  lato.  Gli  scanni 
vanno  collocati  in  modo  che  la  parte  del  vuoto  sia  verso  le  alle  e a di- 
stanza  di  due  passi  1 uno  dall’altro  e per  ordine  d’altezza.  Gli  scanni  si 
ldlSp0rre' SU  dVnallnea  «»tta,  semicircolare  od  anche,  nermet- 

S?  scrii0 scanni5’  ^ i?“?  ° P’Ù  hnee-  ,Prima  di  fare  ^cominciare  gli 
eser.  agli  scanni,  a M fa  enumerare  le  alle,  e poscia  le  dispone  di 

Te  di  frnnip  /f??  un°>  a-P osto,  le  alle  chiamate  s’avanzano,  finché, 
e se  dt  fianco  SM  Punta  ,dei  P'edi  presso  il  lato  interno  dello  scanno, 
L?®?1  , anC0>  fino  ad.  u"  Palm°  d>  distanza.  Terminato  l’eser.  chiama- 
vano e Su0  Come  sopra  le  alle  chiamate  àvM 

vandosi  di  fronf de  a 1 lnea  °„del  numero  Mn°.  S'  voltono  indietro.  Tro- 
““  dl  f,ronte'  7anno  a collocarsi  le  ultime  della  squadriglia  e se 

a pos'locoSsonra  C0ntr0,narcia  allo  scanno,  e si  recano 

(16)  Il  piede  S corrisponde  al  lato  interno  dello  scanno. 
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scendere  col  piede  D°;  quattro,  id.  col  piede  S°  e ritornare  in  pos. 
di  pari. 

— Salita  avanti  a destra.  — Anni. 

70.  (Di  fianco)  Salita  di  fianco  sinistro.  — (4T)  Uno,  piede  S°  in 
pos.  sullo  scanno;  due,  salita  col  piede  D";  tre,  scendere  col  D*; 
quattro,  ritornare  in  pos.  di  part. 

— Salita  di  fianco  destro.  — Anal.  al  lato  sinistro. 

f)  SALITA  E DISCESA.  — « di  fronte  - di  fianco  ». 

71.  (Di  fronte,  lato  interno,  scanno  fisso)  Salita  e discesa  avanti, 
col  piede  sinistro.  — (2T)  Pronte.  Pos.  del  piede  D"  sullo  scanno.  Uno, 
salire  col  piede  S°;  due,  scendere  collo  stesso  piede. 

È bene  far  ripetere  più  volte  i due  movimenti  di  salita  e discesa. 

— Salita  o discesa  avanti,  col  piede  destro.  — Anal. 

72.  (Di  fianco  sinistro,  scanno  fisso)  Salita  e discesa  di  fianco,  ool 
piede  sinistro.  — (2T)  Pronte.  Come  sopra.  Uno -due,  salire  c discen- 
dere col  piede  S°,  come  sopra. 

— Salita  e discesa  di  fianco,  col  piede  destro.  — Anal.  col  piede 

D°  al  lato  D°  dello  scanno. 

73.  (Di  fronte,  lato  interno)  Salita  e discesa  successiva  avanti  a 
sinistra.  — (4T)  Uno,  piede  S°  in  pos.  sullo  scanno;  dite,  salire  col 
piede  D°  ; tre,  discendere  collo  stesso  piede;  quattro,  id.  col  piede  S* 
e in  pos.  di  part. 

— Salita  e discesa  successiva,  avanti  a destra.  — Anal. 

74.  ( Di  fianco,  lato  destro)  Salita  e discesa  successiva  di  fianco.  — 
(8T)  Uno,  piede  S°  sullo  scanno;  due,  salire  col  piede  D°;  tre,  scen- 
dere col  piede  S°  dal  lato  S°  dello  scanno;  quattro,  scendere  col  piede 
D°  dal  lato  S°  dello  scanno.  — Uno-due-tre-quattro,  in  modo  analogo  si 
eseguisce  l’eser.  dall’opposto  lato  S°. 

75.  (In  pos.  di  fronte  sullo  scanno,  lato  esterno)  Discesa  e salita 
avanti,  col  piede  sinistro.  — (2T)  Uno,  scendere  col  piede  S°  in  avanti, 
poggiando  sull’avainpiedc;  due,  con  spinta  sull’avampiede  S°,  tornare 
nella  pos.  di  part. 

— Discesa  e salita  avanti,  col  piede  destro.  — Anal. 

76.  Discesa  e salita  successiva  avanti.  — Uno,  scendere  col  piede 
S°  ; due,  salire  collo  stesso  piede;  tre,  scendere  col  piede  Du;  quattro, 
salire  col  medesimo  piede. 

77.  (Id.  di  fianco)  Discesa  e salita  successiva  di  fianco.  — (4T)  Uno, 
scendere  col  piede  Sn  dal  lato  S°  dello  scanno;  due,  salita  col  piede 
stesso  in  pos.  di  part.;  tre,  scendere  col  piede  D°  dal  lato  D°  dello 
scanno  ; quattro,  in  pos.  di  part. 
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78.  ( Con  pos . et  un  piede  sullo  scanno)  Passaggio  del  piede  sinistro 
al  lato  esterno.  — (2T)  Pronte.  Pos.  del  piede  D*  sullo  scanno.  Uno, 
flettere  la  gamba  S*  in  avanti  e portare  il  piede  S*  al  lato  esterno  dello 
scanno,  poggiandone  l’avampiede  al  suolo;  due,  con  spinta  suLl’a- 
vampiede  S",  si  ripassa  lo  scanno  ritornando  in  pos.  di  pari. 

— Passaggio  del  piede  destro  al  lato  esterno.  — Anal. 

*>)  SALTO  IN  BASSO. 

79.  Salita  sullo  scanno  e salto  in  avanti  a sinistra.  — (3T)  Pronte. 
Pos.  del  piede  S°  sullo  scanno.  Uno,  unire  il  piede  D"  al  S°,  piedi 
giunti  sullo  scanno,  con  calcagni  sollevati  e gambe  alquanto  piegate, 
braccia  indietro;  due,  slanciare  le  braccia  in  avanti,  stendere  le  gambe 
o saltare  a terra  a piedi  giunti,  con  braccia  avanti;  tre , braccia  in  tersa 
ed  a posto,  con  contromarcia  aS'oa  D‘. 

— Salita  salio  scanno  e salto  in  avanti  a destra.  — Anal. 

MS)  VOLTEGGIO  DELLO  SGANNO. 

80.  Con  posizione  del  piede  sinistro.  — (2T)  Pronte.  Piede  S°  sullo 
scanno,  con  braccia  indietro.  Uno,  facendo  spinta  sul  piede  S°,  si 
slanciano  le  braccia  e la  gamba  D»  in  avanti,  quindi  si  salta  a terra 
dal  lato  opposto,  col  dorso  rivolto  allo  scanno,  piedi  giunti  e braccia 
in  pos.  avanti;  due,  rialzarsi  con  braccia  in  tersa  e ritornare  a posto, 
come  sopra. 

— Con  posizione  del  piede  destro.  — Anal. 

*')  SEDERSI  ED  ALZARSI. 

81.  ( Lato  esterno,  dorso  rivolto  allo  scanno)  Sedersi  ed  alzarsi. 

— (2T)  Pronte.  Piedi  giunti,  braccia  in  tersa  o in  seconda.  Uno , 
piegarsi  lentamente  e sedersi,  gambe  sempre  unite;  due,  rialzarsi. 

82.  Sedersi  ed  alzarsi,  con  piedi  in  obliquo.  — Anal.,  tenendo  i 

piedi  nella  pos.  in  obliquo.  ' 

83.  Sedersi  ed  alzarsi,  con  posizione  della  gamba  destra  avanti. 

— (2T)  (17)  Pronte.  Gamba  Dn  in  pos.  avanti.  Uno,  sedersi  lenta- 
mente, mantenendo  la  gamba  D*  diritta  in  avanti  e sollevata  da  terra; 
due,  rialzarsi  adagio,  senza  toccare  col  piede  D°  a terra. 

— Sedersi  ed  alzarsi,  con  posizione  della  gamba  sinistra  avanti, 
Anal. 

84.  Sedersi  ed  alzarsi,  con  posizione  della  gamba  destra  e sinistra. 

(4T)  Uno,  gamba  destra  avanti,  e sedersi;  due,  rialzarsi  e met- 
tere subito  il  piede  D°  a terra;  tre,  gamba  S*  in  pos.  avanti,  e sedersi; 
quattro,  rialzarsi  e ritornare  in  pos.  di  part. 

(17)  Gli  eser.  di  sedersi  ed  alzarsi,  cen  pos.  di  una  gamba  avanti,  è 
bene  che  la  M1  li  faccia  eseguire  per  le  prime  volte  dalle  all*  legate 
mano  in  mano.  Questi  eser.  possono  essere  eseguiti  da  una  sola  all»,  op- 
pure da  quattro,  tre  e due  all*,  impiegando  cioè  i rari  lati  dello  scanno. 
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VI.  — Binerei/.»  alla  trave  «l'equilibrio  08). 
a)  POSIZIONI  DA  TERRA  ED  IN  EQUILIBRIO. 
a ) « Da  terra,  col  fianco  rivolto  verso  la  trave  » . 

85.  Posizione  del  piede  sinistro.  — (All*  a distanza  di  un  palmo 
dalla  trave  e con  braccia  in  terza).  — (2T)  Uno,  le  alle  essendo  col 

(18)  La  trave  d'equilibrio  bassa  è un  attrezzo  orizzontale  e mobile,  poco 
elevato  dal  suolo,  che  si  .presta  comodamente  per  addestrare  le  alle  ai 
vari  esercizi  di  equilibrio.  È formato  da  una  trave  di  larice  lunga  da  m.  5 
a 8 e spessa  12  cm.,  avente  due  superfìcie,  una  piana  con  spigoli  arro- 
tondati e l’altra  alquanto  convessa,  onde  procurare  alle  alle  una  certa 
difficoltà  nel  camminarvi  sopra.  Posa  su  due  ceppi  o sostegni  parimenti 
di  larice,  larghi  inferiormente  cm.  30,  superiormente  cm.  20  ed  alti 
cm.  30  in  circa,  i quali  anno  un  intaglio  conforme  alla  grossezza  della 
trave  e vengono  assicurati  ad  essa  col  mezzo  di  una  caviglia  di  ferro.  Un 
terzo  ceppo  — non  necessario,  se  la  trave  fosse  di  soli  5 m.  — più  pic- 
colo dei  due  posti  all’estremità  della  trave,  si  colloca  verso  la  metà  della 
medesima,  e serve  a toglierle  l'oscillazione.  L’altezza  media  della  trave 
è di  cm.  30;  ma  può  ottenersi  un  2°  grado  d’altezza  sottoponendovi  ad 
ogni  ceppo  una  base,  avente  superiormente  una  crociera  in  rilievo  in 
cui  s’incastrano  le  zampette  dei  ceppi.  La  trave  può  essere  fissa  od  oscil- 
lante secondochè  munita  o no  del  ceppo  di  sostegno  verso  la  metà  della 
sua  lunghezza.  Per  riguardo  ai  lati,  dicesi  interno  il  lato  che  .trovasi 
verso  le  alle,  ed  esterno  quello  che  guarda  dalla  parte  ove  trovasi  la  M . 


Hi  j 
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Manovra  per  trasportare  la  trave.  — Un  dato  numero  di  all  , sce 
dalla  M*  e numerate  per  due,  vengono  disposte  per  ordine  di  statura 
ai  due  lati  della  trave,  con  fronte  ad  essa,  collocando  ì numeri  uno,  verso 
I)'  e due  a Sa,  o viceversa.  Quattro  alle,  due  per  ogni  sostegno,  sono  in- 
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fianco  S1  verso  la  trave,  poggiano  il  piede  S"  sulla  medesima,  piede  D° 
a terra,  calcagno  contro  il  lato  interno,  punta  del  piede  rivolta  infuori 
e braccia  indietro;  due,  riuniscono  il  piede  S"  al  D°  (19). 

— Posizione  del  piede  destro.  — Anal.,  col  fianco  D°  verso  la  trave. 

b)  « Da  terra,  di  fronte  alla  trave  ». 

86.  Posizione  del  piede  sinistro  (AU*  colla  punta  dei  piedi  sulla  linea 
perpendicolare  al  lato  interno).  — (2T)  Uno,  come  sopra;  due,  in  pos. 
di  part.  (20). 

87.  Posizione  successiva.  — (4T)  Uno,  piede  S°  sulla  trave;  due, 
id.  a terra;  tre,  piede  D°  sulla  trave;  quattro,  in  pos.  di  part. 

C)  « In  equilibrio  di  fianco  ». 

88.  Posizione  d’equilibrio  di  fianco  sinistro.  — (3T)  Pronte.  Essendo 
le  all»  col  fianco  S°  verso  la  trave,  colle  braccia  in  terza,  mettono  il 
piede  S°  sulla  medesima,  in  modo  analogo  al  N°  85.  Uno,  piede  D° 
avanti  e contro  il  S°  con  la  punta  rivolta  infuori,  gambe  alquanto  pie- 
gate nella  direzione  dei  piedi,  capo  e busto  ben  diritti;  due,  piede  D°  a 
terra;  tre,  in  pos.  di  part. 

— Posizione  d’equilibrio  di  fianco  destro.  — Anal. 

89.  Posizione  d’equilibrio  di  fronte  a sinistra.  — (3T)  Pronte. 
Piede  S°  sulla  trave,  braccia  indietro.  Uno,  unire  il  piede  D°  al  S°,  come, 
in  pos.  prima,  gambe  alquanto  piegate  nella  direzione  della  punta  dei 
piedi,  capo  e busto  sempre  dritti;  due,  scendere  col  piede  D°;  tre,  riu- 
nire il  piede  S°  al  D°. 

— Posizione  d’equilibrio  di  fronte  a destra.  — Anal. 


caricate  di  togliere,  trasportare  e rimettere  le  caviglie.  Al  com.  della  M« 
Attente  a - braccia,  le  alle  si  abbassano  e passano  le  mani  sotto  la  trave 
(e  si  tolgono  le  caviglie);  Forza  - con  azione  simultanea  la  sollevano  leg- 
germente, sostenendola  sulle  braccia;  Sulle  spalle  con  fronte  in  avanti. 
•—  Forza:  alzandola  maggiormente  posano  la  trave  sulla  spalla  voltan- 
dosi con  fronte  in  avanti,  cioè  verso  la  AP  : Avanti  - tutte  si  mettono 
a camminare,  le  alle  di  Sa  col  piede  S°  e col  D°  le  alle  di  D\  Al  se- 
guente com.,  che  la  M*  dà  appena  si  arriva  sul  sito  voluto:  Attente  o 
braccia  con  fronte  indentro,  forza  a, -terra  - la  trave  viene  deposta  len- 
tamente sulle  braccia  e poscia  sui  sostegni;  quindi  le  alle  ritornano  al 
oro  posto.  — Nel  caso  che  la  trave  si  debba  trasportare  per  un  breve 
tratto,  allora  non  occorre  portarla  in  sulle  spalle,  bastando  reggerla  sulle 
braccia  e camminare  con  piccoli  passi  laterali. 

fare  prendere  alle  alle  ]a  p0s.  di  equilibrio  si  comanda:  In 
-equilibrio  a S(  (o  a D*).  Pronte.  Le  alle  mettono  il  piede  indicato  sulla 
trave.  In  - posizione.  Prendono  la  pos.  d’equilibrio. 

Per  far  scendere  poi  le  alle  si  comanda:  Col  piede  S°  (o  Dn)  <x-terra 
Al  com.  d avv.  le  alle  mettono  a terra  il  piede  indicato,  al  com.  d’esec. 
terra,  scendono  coll’altro  piede. 

(20)  Questa  pos.  si  può  prendere  tanto  di  fronte  ai  lati  della  trave, 
quanto  di  fronte  ai  ceppi  posti  alle  due  estremità  di  essa. 


B)  CAMBIAMENTI  DI  POSIZIONE  (21). 
a)  « In  posizione  d’  equilibrio  di  fianco  ». 

90.  Cambiamento  del  piede  destro  indietro  ed  avanti.  — (2T)  Uno, 
dalla  pos.  d’equilibrio  di  fianco  S°,  portare  il  piede  D°  indietro  e contro 
il  calcagno  del  S°;  due,  ritornarlo  nella  pos.  di  pari. 

Cambiamento  del  piede  sinistro  indietro  ed  avanti.  — Anal. 

dalla  pos.  d’equilibrio  di  fianco  D°. 

b)  « In  posizione  d’equilibrio  di  fronte  ». 

91.  Voltarsi  a sinistra  — (2T)  Uno,  volgere  la  punta  del  piede  Dfl 
indentro;  due,  id.  del  piede  S°,  mettendosi  in  pos.  di  fianco. 

— Voltarsi  a destra.  — Anal. 


c)  « In  equilibrio  di  fianco  ». 

92.  Voltarsi  in  avanti.  — (2T)  Uno,  volgere  indentro  la  punta 
del  piede  che  sta  innanzi;  due,  volgersi  in  avanti  verso  la  M*. 

93.  (Dalla pos.  di  fianco  sinistro ) Voltarsi  indietro  a sinistra.  — (31) 
Uno,  essendo  in  pos.  di  fianco  S°,  volgere  la  punta  del  piede  D°  in- 
dentro; due,  eseguire  una  volta  in  avanti  a SJ;  tre,  eseguire  una 
seconda  volta  a S*. 

94.  Voltarsi  indietro  a destra.  - Uno,  dalla  medesima  pos.  por- 
tare il  piede  D”  indietro,  volgendo  la  punta  dell’altro  piede  indentro, 
due,  eseguire  una  volta  avanti  a D\  e voltarsi  di  nuovo  a D\ 

95.  (Dalla  pos.  di  fianco  destro)  Voltarsi  indietro  a sinistra.  — Ana  ■ 

(Id.)  Voltarsi  indietro  a destra.  — Aliai. 


C)  ESERCIZI  ELEMENTARI  (22). 
a)  t Da  terra,  col  fianco  sinistro  verso  la  trave  ». 

96.  Passaggio  del  piede  sinistro.  - (2T)  Uno,  flettere  superiormente 
la  gamba  S*  e passare  il  piede  sopra  la  trave,  quindi  stenderla  da 
lato  opposto,  posando  il  piede  a terra;  due,  flettere  nuovamente  la 
«•amba  S*  e riunire  il  piede  S°  al  D°,  rimettendosi  in  pos.  di  part. 

8 _ Passaggio  del  piede  destro.  - Anal.  col  fianco  D verso  la 


trave. 

OS  fi&n 

trezzo  sia  Esposto  colla  superfìcie  Piana  supenomente  e m P^ss 
colla  superficie  convessa.  Inoltre  è tene  che  le  alle u f "p  esèr  si  po!- 
numeri  pari  e impari  e legate  mano  in  - Tutt.  gl>  eser.  P 

sono  eseguire  per  T.  determinati  e per  com.  d esec. 
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b)  « Da  terra,  di  fronte  alla  trave  ». 

97.  Passaggio  del  piede  sinistro.  — (2T)  Uno,  flettere  con  vivacità 
la  gamba  S',  passare  il  piede  dal  lato  opposto  e posarlo  piano  a 
terra;  due,  flettere  nuovamente  la  gamba  e rimettersi  in  pos.  di 
part.  (23). 

— Passaggio  del  piede  destro.  — Anal. 

98.  Passaggio  successivo  dei  piedi.  — (4T)  Uno,  passare  il  piede 
S‘;  due,  ripassarlo;  tre,  passare  il  piede  D°;  quattro,  in  pos.  di  part. 

cj  « Col  fianco  sinistro  verso  la  trave  ». 

99.  Salita  e discesa  col  piede  destro.  — (2T)  Pronte.  Piede  S°  sulla 
trave.  Uno,  le  all*  salgono  col  piede  S°  in  pos.  d’equilibrio;  due, 
rimettere  il  piede  D°  a terra. 

— Salita  e discesa  ool  piede  sinistro.  — Anal.,  dalla  pos.  di 
fianco  D°  verso  la  trave. 


d)  « Di  fronte  alla  trave  ». 

100.  Salita  e discesa  ool  piede  sinistro.  — (2T)  Pronte.  Piede  D" 
sulla  trave.  Uno,  in  pos.  d’equilibrio;  due,  rimettere  il  piede  S°  a 
terra  (24). 

— Salita  e disoesa  col  piede  destro.  — Anal. 

101.  Dalla  pos.  d’equilibrio  si  possono  eseguire  : 

a)  Cambiamenti  di  posizioni  ginnastiche;  b)  Esercizi  elementari 
del  capo;  c)  Id.  del  busto;  d)  Id.  delle  estremità  superiori  e delle  in- 
feriori, escludendo  quelli  di  saltellamento;  e)  Esercizi  colle  bacchette; 
t)  id.  coi  manubri. 


n)  MARCE  IN  EQUILIBRIO  (25). 

102.  Maroia  a mezzo  passo  avanti  a sinistra.  — La  prima  all' 
sale  sulla  trave,  collo  sguardo  rivolto  verso  l’estremità  di  essa  e la 

(23)  La  gamba  agisce  con  flessione  mista  avanti-indietro,  oppure  con 
slancio  avanti-mfuon,  come  nel  Passaggio  del  piede  S°  (V.  N°  97). 

(24)  È bene  far  ripetere  più  volte  quest’eser.,  mantenendo  sempre  il 
piede  fisso  sulla  trave.  Il  passaggio  dei  piedi,  la  salita  e la  discesa  si 
possono  combinare  con  eser.  delle  estremità  superiori,  colle  bacchette 
pià°èst™ticiUbn’  procurando  dl  scegliere  i più  adatti  ed  utili,  nonché  i 

Vf  mnrC-e  S‘  ese,8l?iscono  cogli  eser.  delle  estremità  superiori,  colle 
bacchette  e coi  manubri,  per  una,  due  alle,  ed  anche  per  quadriglie  ecc 
•▼vero  tutte  di  seguito,  incominciando  da  un’estremità  della  gtrave  ~ 
il*  “arceT  eqo'l'brio  a mezzo  passo  ed  a passo  composto  s’esegui- 

^JVaram  J'Jr  È T 1°  *en2a  battuU  ; 0ppure  a T’  le^o.  strisciando 
sull  avampiede,  che  fa  la  prima  movenza.  Durante  la  marcia  le  braccia 
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testa  alla;  alla  battuta  delle  mani,  o d’altro  segnale  della  M*,  fa  la 
prima  movenza,  stendendo  alquanto  le  gambe;  poscia  alla  seconda 
movenza  queste  si  piegano  in  pos.  d’  equilibrio,  ed  appena  arriva 
all’estremità  della  trave  scende  a terra. 

— Marcia  a mezzo  passo  avanti  a destra.  — Anal. 

103.  Marcia  a mezzo  passo  di  fianco  sinistro.  — La  prima  all*  si 
mette  in  pos.  d’equilibrio  di  fronte  alla  trave,  col  fianco  S°  nella 
direzione  delia  marcia,  le  spalle  di  fronte  e lo  sguardo  a S*.  Alla  bat- 
tuta della  M’,  incomincia  la  marcia  fino  all’estremità,  e poi  scende 
a terra  con  un  piede,  quindi  coll’altro  (26). 

— Marcia  a mezzo  passo  avanti  a destra.  — Anal. 

104.  Marcia  a mezzo  passo  indietro  a sinistra.  — In  pos.  d’equilibrio 
di  fianco,  piede  D°  avanti,  sguardo  e busto  rivolti  in  avanti,  spalle  ben 
di  fronte.  Al  segnale,  come  sopra,  s’incomincia  la  marcia  all’indietro. 

— Marcia  a mezzo  passo  indietro  a destra.  — Anal. 

105.  Marcia  avanti  a passo  d’equilibrio.  — La  prima  all*  si  mette 
in  pos.  d’equilibrio,  come  pel  Mezzo  passo  avanti  (V.  a pag.  1 01 , N°  1 02): 
al  segnale  della  M"  cammina  in  avanti  a passi  della  lunghezza  di  una 
suola  e mezza  circa,  stende  le  gambe  nell’atto  che  solleva  il  piede  e 
ripiega  alquanto  mentre  posa  il  piede  sulla  trave;  le  ginocchia  siano 
un  po’  curve  e lo  sguardo  sempre  rivolto  all’estremità  della  trave. 

106.  Marcia  avanti  in  equilibrio  a passi  combinati: 

a)  Con  posizione  delle  gambe  avanti  (27);  b)  Con  posizione  delle 
gambe  dì  fianco  (28);  c)  Con  flessione  delle  gambe;  d)  Con  piegamento 
sulla  gamba  destra  o sinistra,  in  pos.  quinta  (movenza  del  mezzo 
passo;  e)  Con  piegamento  successivo,  alternato,  simultaneo  sulle  gambe; 
f)  Con  piegamento  sulle  ginocchia;  g)  Con  esercizi  elementari  delle 
estremità  superiori. 

107.  Marcia  indietro  a passo  d’equilibrio.  — Anal.  al  N°  105,  fa- 
cendo però  il  passo  un  po’  meno  lungo  del  passo  in  avanti. 

108.  Marcia  avanti  in  equilibrio  a passo  composto.  — All*  in  pos. 


si  tengono  in  terza,  e progressivamente  possono  tenersi  di  fianco.  La 
marcia  di  fronte  termina  generalmente  con  salto  in  basso  dal  ceppo,  con 
spinta  sugli  avampiedi,  oppure  su  di  un  avampiede  solo;  nella  marcia 
di  fianco  però  termina  col  salto  di  fronte  sugli  avampiedi. 

(26)  Generalmente  la  marcia  di  fronte  termina  con  un  salto  in  basso,  con 
spinta  sugli  avampiedi  o su  d’un  solo  avampiede.  — La  marcia  di  fianco 
poi  finisce  col  salto  di  fronte  sugli  avampiedi. 

(27)  Uno , gamba  SJ  in  pos.  avanti;  due,  posare  il  piede  S°  sulla  trave 
ad  una  suola  di  distanza  dal  D°  ; tre-quattro.  anal.  con  movenza  a D . 

(28)  La  marcia  si  eseguisce  in  modo  analogo  a quella  di  sopra,  por- 
tando però  al  primo  e all’ottavo  T.  la  gamba  di  fianco. 
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come  sopra,  co!  piede  S“  avanti  e con  movenza  di  circa  una  mezza 
suola  (crn.  8 circa). 

109.  Marcia  indietro  in  equilibrio  a passo  composto.  — Anai.  col 
piede  S°  indietro. 

110.  Marcia  di  fianco  in  equilibrio  a passi  combinati  (All*  sulla 
trave  di  fronte , col  fianco  S°  verso  la  direzione  della  marcia)  : 

a)  Con  piegamento  sitila  gamba  S1  (29 j ; b)  Con  piegamento  sulla 
gamba  I)'  (30)  ; c)  Con  esercizi  elementari  delle  estremità  superiori; 
d)  Colle  bacchette;  c)  Coi  manubri. 


*)  SALTO  IN  BASSO  (31). 

a ) « Allieve  in  equilibrio  sulla  trave  di  fronte  ». 

111.  Salto  in  avanti  di  fronte.  — (3T)  Uno,  riunire  la  punta  dei 
piedi  e piegare  alquanto  le  gambe,  braccia  in  pos.  indietro  ; due,  slan- 
ciando le  braccia  avanti,  stendere  le  gambe  e saltare  a terra  in 
pos.  finale  del  salto;  tre , in  prima,  seconda  o terza , ed  a posto. 

b)  « Allieve  in  equilidrio  sulla  trave  di  fianco  ». 

112.  Salto  di  fianco  obliquo  a sinistra.  — (3T)  Uno,  avanzando  il 
piede  D°  di  una  suola  e mezza  dal  S°,  piegarsi  sulla  gamba  D%  braccia 
indietro;  due,  con  uno  slancio  della  gamba  S*  obliquo-infuori,  contem- 
poraneamente a quello  delle  braccia  avanti,  saltare  a terra  nella  pos. 
finale  del  salto;  tre,  a posto. 

— Salto  di  fianco  obliquo  a destra.  — Anal. 


*')  VOLTEGGI. 

113.  Volteggio  di  fronte,  con  posizione  del  piede  sinistro.  — (2T) 
Pronte.  Le  all0  mettono  il  piede  S"  sulla  trave,  braccia  in  pos.  indietro. 
Uno,  facendo  una  spinta  sul  piede  S°,  si  sollevano  in  alto,  slanciano 
nel  tempo  istesso  le  braccia  e la  gamba  D*  avanti,  e saltano  a terra 
dal  lato  opposto  della  trave,  in  pos.  finale  dei  salto;  due,  in  pos. 
prima  ed  a posto. 

Volteggio  di  fronte,  con  posizione  del  piede  destro.  — Anal. 


(29)  Uno,  scostare  il  piede  S°  di  una  suola  e mezza  circa  dal  D°,  e 
strisciando  1 avampiede  sulla  trave,  piegarsi  sulla  gamba  S«,  stendendo 

n’  avvlcinare  11  P’ede  D°  al  S°,  rimettendosi  in  pos.  d’equilibrio. 

(30)  Come  sopra,  colla  gamba  D". 

(31)  I salti  in  basso  di  fronte  e di  fianco,  in  principio  si  eseguiscono 
per  T;  progressivamente  per  com.  di  esec.  In  quest’ultimo  caso  la  M* 

f,^nnV  Sa  t°,  da  farS1’  cluindl  com-:  «-THRRA.  All’a  le  alle  prepa- 
rano, alla  parola  terra  eseguiscono  il  salto.  F 


VII.  — Ginoehi. 

<•  — CACCIA  ALLA  TERZA. 

Allieve  schierate  in  circola  a doppia  distanza, in  numeripari  e nume- 
rate per  due.  Le  prime  due  e le  due  ultime  del  circolo  restano  fuori  del 
medesimo.  I numeri  due  al  comando  : Per  due  indietro  a destra  (o  a 
sinistra)  si  portano  dietro  ai  rispettivi  numeri  uno.  I numeri  uno 
fanno  un  piccolo  segno  sul  suolo,  onde  fissare  il  sito  delle  coppie. 
U allieva  che  venne  per  fare  da  terza  si  colloca  al  centro  del  circolo, 
t V allieva  cacciatrice  fuori  di  esso,  a qualche  passo  di  distanza. 

Al  com.  della  M* : Caccia!  Tali*  del  centro  va  a collocarsi  innanzi 
.ad  una  coppia  qualsiasi  o diventa  numero  uno  di  questa  coppia, 
mentre  il  numero  due  della  medesima  diventato  già  numero  tre,  deve 
fuggire  e correre  per  porsi  avanti  ad  un’altra  coppia,  prima  che  il 
cacciatore  l’abbia  raggiunta.  E cosi  di  seguito. 

Se  il  cacciatore  raggiunge  la  terza,  prima  che  siasi  messa  in  fila 
questa  diventa  cacciatrice  e va  a collocarsi  fuori  del  circolo;  la 
prima  cacciatrice  va  al  centro  del  medesimo  per  ricominciare  quindi 
il  giuoco. 

Avvertenza.  — Affinchè  la  tersa  non  si  scosti  di  troppo  dal  circolo, 
durante  la  caccia,  è conveniente  di  fissare  i limiti,  oltre  i quali  alla 
*»ra a non  è dato  di  sfuggire  alla  cacciatrice. 

2°  — LA  FIORAIA. 

A questo  giuoco  possono  prendere  parte  20  e più  allieve,  delle  quali 
a cinque  o sei  si  dà  un  fiore,  e le  altre  si  fanno  schierare  in  cir- 
colo e legare  mano  in  mano,  a distanza.  Si  segna  nel  centro  un 
piccolo  circolo  di  tre  o quattro  passi  di  diametro,  entro  il  quale  si  met- 
tono le  allieve  col  fiore  in  mano,  diverso  l’uno  dall’altro,  per  es.  : un 
giglio,  una  margherita,  una  camelia,  una  rosa,  ecc.,  poscia  la  M'  de- 
stina una  delle  più  svelte  all'ufficio  di  fioraia,  alla  quale  dà  un  fiore,  e 
la  colloca  tra  il  piccolo  circolo  e quello  di  tutte  le  all *,  e fa  prendere 
il  numero  d’ordine  alle  altre  all9,  indi  mette  il  numero  uno  fuori  del 
eircolo  per  fare  da  cacciatrice. 

II  giuoco  incomincia  colla  domanda  alla  cacciatrice:  Che  fa  la 
fioraia?  e questa  risponde:  Qual  fiore  vuoi?  Essa  risponde,  per  es.: 
Voglio  la  rosa.  La  fioraia  soggiunge:  Prendila  se  puoi.  Appena  Fall* 
che  ha  11  flore  chiesto  dalla  fioraia  sente  il  suo  nome,  corre  fuori, 
del  circolo,  correndo  fra  gl’intervalli,  per  andarsi  ad  unire  alla  caccia - 
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trice,  la  quale  cerca  pure  di  darle  la  inano.  La  fioraia  però  le  corre 
dietro  per  impedirne  l’unione;  e se  avviene  che  la  fioraia  raggiunga 
prima  Tali*  fuggitiva,  la  riconduce  nel  piccolo  circolo  e la  caccia- 
trice va  a prendere  posto  nel  circolo  maggiore,  ed  esce  il  numero 
due  per  ripetere  altra  domanda  di  flore.  Ma  se  all’opposto  succede 
che  l’all*  chiamata  riesca  ad  unirsi  alla  cacciatrice,  prima  che  sia  im- 
pedita dalla  fioraia,  questa  cessa  dal  suo  ufficio  e va  a prendere  ii 
posto  della  cacciatrice,  la  quale  occupa  il  posto  nel  piccolo  circolo 
della  rosa,  mentre  Tali*  che  teneva  questo  flore  diviene  fioraia  e 
prende  la  margherita. 

In  tal  modo  continua  il  giuoco. 

Condizioni  del  giuoco.  — a ) Le  cinque  o sei  all*  che  anno  il  flore 
possono  bensì  muoversi  entro  il  piccolo  circolo,  ma  non  possono 
uscirne  se  non  chiamate; 

b ) La  fioraia  non  può  entrare  nel  detto  circolo,  per  impedire 
l’uscita  al  flore  chiamato  dalla  cacciati'ice  ; 

c)  Tanto  la  fioraia  come  le  altre  all*  che  hanno  i fiori,  non 
possono  toccarsi  che  colla  mano  libera; 

d)  Se  una  cacciatrice  domanda  per  isbaglio  un  fiore,  che  non 
fa  parte  del  mazzolino  componente  il  piccolo  circolo,  in  penitenza 
della  sua  distrazione  rientra  al  suo  posto  ed  esce  un’altra  cacciatrice. 

Avvertenza.  — Se  le  all0  che  prendono  parte  al  giuoco  fossero  molte, 
sarebbe  conveniente  che  la  M*  le  dividesse  in  due  sezioni  e facesse  for- 
mare due  circoli  concentrici,  oltre  a quello  dei  fiori.  Appena  le  all»  della 
prima  sezione  avranno  terminato  il  giuoco,  daranno  il  cambio  con  quelle 
della  seconda,  che  farà  indietreggiare  con  braccia  distese  in  alto,  legate 
mano  in  mano,  mentre  la  prima  sezione  avanza  e si  slega  nell'atto  dello 
traversata. 
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APPENDICE 


NORME  E COMBINAZIONI" 

Tutti  gli  svariati  esercizi  ginnastici,  di  cui  è parola 
nelle  quattro  parti  di  questo  libro,  si  possono  combinare 
fra  loro  in  modo  da  formare  moltissime  combinazioni, 
come  di  leggieri  può  la  signora  Maestra  farsene  un’  idea 
dalle  qui  appresso  norme,  riportate  dal  nostro  Manuale 
di  Ginnastica  Educativa  per  le  scuole  maschili. 

1.  Combinare  l’esecuzione  di  un  esercizio  con  battuta  delle 
mani  o dei  piedi,  fatta  dalle  allieve  stesse  simultaneamente  all’e- 
sercizio; successivamente  al  medesimo  e da  tutte  le  allieve;  suc- 
cessivamente da  una  parto  di  esse,  divise  per  file,  squadriglie, 
squadre,  sezioni. 

Es.  1.  Volta  alternata  del  capo,  con  battuta  delle  mani,  ùi-azione; 
2.  Volta  del  capo  a S*  e a Da,  con  pos.  delle  braccia  di  fianco  ed 
alto  (8T);  3.  Volta  alternala  del  capo,  con  volta  simultanea  delle  mani 

(*)  (V.  Preliminari , a pag.  12,  N°  5).  — Le  combinazioni,  oltreché 
aggiungere  varietà  ed  efficacia  all’istruzione,  servono  anche  a dare  mag 
giore  diletto  alla  scolaresca.  La  M‘  però  abbia  cura  di  scegliere  quello 
combinazioni  che  possa  bene  adattare  all’abilità  ed  all’età  delle  al le,  spe- 
cialmente quelle  che  valgono  a dare  un  maggiore  sviluppo  fisico  e le 
quali  all'utilità  uniscano  la  grazia,  l’energia  e quel  non  so  che  di  appa- 
renza estetica.  Eviti  sempre  le  combinazioni  complicate  e di  difficile 
esecuzione.  Queste,  richiedendo  una  soverchia  applicazione  mentale  e 
uno  sforzo  di  attenzione,  non  conseguiscono  il  loro  vero  scopo,  bensì 
generano  nelle  alle  noia  e confusione.  — Fin  dalle  prime  lezioni  faccia 
eseguire  brevi,  facili  ed  attraenti  combinazioni;  ma  però  si  accerti 
che  sappiano  eseguire  con  sufficiente  esattezza  e facilità  gli  eser.  sem- 
plici, componenti  le  combinazioni  stesse.  Ogni  combinazione  e la  sin- 
tesi di  più  eser.  insieme  coordinati  per  eseguirsi  contemporaneamente, 
e quindi  nessuno  elemento  che  ne  faccia  parte  debb’essere  sconosciuto. 
Le  combinazioni  pelle  classi  inferiori  devono  essere  composte  di  movi- 
menti successivi,  di  esercizi  analoghi  e corrispondenti,  e non  di  parti 
diverse  del  corpo;  nel  corso  superiore  poi  si  possono  fare  eseguire  facili 
combinazioni  di  movimenti  contrari. 

Tutte  le  combinazioni  vanno  eseguite  scomposte  per  T e successiva- 
mente usando  il  com.  in- azione.  Per  i passi  ritmici  si  adopera  il  com. 

PRONTE. 

La  M*  non  proceda  subito  all’esecuzione  delle  combinazioni  per  un 
numero  indeterminato  o determinato  di  ripetizioni,  ma  è conveniente  che 
per  le  prime  volte  faccia  eseguire  per  una  sola  ripresa,  valendosi  della 
voce  per  indicare  i T,  affinchè  le  all®  possano  apprendere  la  forma  o 
l'insieme  di  tutto  ciò  che  fanno. 
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prone-supine  per  un  numero  determinato  di  T,  braccia  in  pos.  di 
fianco;  4.  Piegamento  del  capo  avanti-indietro,  con  flessione  delle 
avambracci  (Pronte,  braccia  di  fianco);  5.  Slancio  delle  braccia  in- 
fuori, con  battuta  dei  piedi  una  per  tre;  6.  VoRa  del  busto  a S’ 
e a D*,  con  pos.  delle  braccia  di  fianco,  alto  e 4 battute  dei  piedi 
(1-2T);  7.  Volta  successiva  del  busto,  con  spinta  delle  braccia  avanti 
(alto,  di  fianco,  ecc.,  indi  4 battute  dei  piedi);  8.  Rotazione  successiva 
delle  avambracci,  con  battuta  lesta  1 per  2 (Pronte -braccia  di 
fianco,  mani  supine). 

2.  Fare  eseguire  gli  esercizi  convenienti  del  capo,  del  busto  e 
delle  estremità  inferiori,  con  braccia  fisse  in  posizione:  avanti, 
alto,  fianco;  e gli  esercizi  del  capo,  del  busto  o delle  estremità 
superiori,  nelle  posizioni  : quarta , quinta  od  in  una  pos.  dei  piedi. 

Es.  9.  Braccia  in  pos.  avanti,  volta  del  capo  a S’  e a D‘  in  modo 
successivo  ed  alternato;  10.  Braccia  in  pos.  avanti,  piegamento  delle 
mani  in  alto  e in  basso,  per  un  numero  determinato  di  volte  e 
con  battuta  continua  degli  avampiedi;  braccia  in  alto,  flessione  ed 
estensione  delle  dita,  ecc.,  come  sopra;  11.  Lo  stesso  per  sezioni, 
cioè  mentre  una  sezione  porta  le  braccia  avanti,  l’altra  agisce  in  alto  ; 

12.  Braccia  avanti,  flessione  delle  dita  e 3 battute  leste  delle  mani; 

13.  Lo  stesso,  con  braccia  in  alto,  collettivamente,  per  file,  per  numeri 
pari  ed  impari,  ecc  ; 1 4.  Passare  per  un  determinato  o indeterminato 
numero  di  volte,  le  pos.  indietro,  avanti,  alto,  obliquo,  fianco, 
in  basso;  15.  Passare  successivamente  per  le  pos.  indietro,  avanti, 
alto,  basso,  fianco,  ecc.,  con  battuta  dei  piedi  1 p.  2,  eseguendo 
una  pos.  delle  braccia  ad  ogni  battuta  forte;  16.  Pos.  delle  braccia  di 
fianco,  contemporaneamente  pos.  delle  gambe  S»  e Da  pure  di  fianco 
per  un  certo  numero  di  volte;  17.  Lo  stesso  con  braccia  in  pos. 
avanti  e gambe  indietro;  18.  Volta  delle  mani  indietro-alto  (braccia  in 
pos.  di  fianco),  con  flessione  delle  avambraccia;  19.  Flessione  delle 
avambracci,  piegamento  delle  mani  in  basso  e in  alto,  con  volta, 
come  sopra;  20.  Slancio  delle  braccia  infuori,  in  4T,  con  successiva 
volta  delle  mani  in  4T  ( pronte , braccia  di  fianco  o in  obliquo-avanti). 

3.  Combinare  gli  esercizi  elementari,  (li  cui  al  N.  2,  colle  po- 
sizioni ginnastiche,  in  modo  da  cambiare,  durante  l’esecuzione, 
la  posizione  primitiva  in  un’  altra,  sia  nella  prima,  sia  nella 
seconda  azione  dell’esercizio. 

Es.  21 . Pos.  delle  braccia  avanti,  con  pos.  5J  a Sa  (2T).  Uno,  pos. 
delle  braccia  avanti  e pos.  quinta  a S*  avanti;  due,  braccia  in  3"  o 
in  2*  e piedi  in  pos.  prima  ; 22.  Piegamento  del  busto  avanti  e pos. 


del  piede  S°  indietro  (2T).  Uno,  piegamento  del  busto  avanti  e pò* 
del  piede  S°  indietro;  due,  rialzare  il  busto  e piedi  in  prima. 

4.  Fare  eseguire  un  esercizio  in  tutti  i modi  o in  tutte  le 
direzioni,  oppure  passando  da  un  modo  o da  una  direzione 
all’altra,  senza  fermarsi  durante  l’esecuzione. 

Es.  23.  Spinta  sugli  avampiedi  in  tutti  i modi,  cioè:  giunti,  sinistro, 
destro,  alternata;  24  Pos.  della  gamba  S’  o D*  in  obliquo-avantf, 
avanti,  fianco,  dietro,  obliquo-indictro,  in  prima  (lo  stesso  colla  D1)  ; 
25.  Volta  del  busto  a Sa,  a D*,  successiva,  alternata;  26.  Pos.  delle 
braccia  in  tutte  le  direzioni. 

5.  Combinare  esercizi  differenti  delle  stesse  membra  : simul- 
taneamente e successivamente. 

Es.  27.  Flessione  delie  avambraccia  di  fianco,  con  volta  delle  mani 
infuori;  28.  Flessione  della  gamba  S*  indietro,  e successivamente  pos. 
della  gamba  D*  avanti  ; 29.  Spinta  delle  braccia  in  obbliquo  e slancio 
infuori,  successivamente;  30.  Slancio  del  braccio  S°  avanti,  spinta 
del  braccio  D°  in  alto;  3i.  Volta  c piegamento  del  busto  indietro; 
32.  Spinta  di  un  braccio  e slancio  dell’altro;  33.  Pos.  delle  braccia  in 
tutte  le  direzioni;  34.  Spinta  delle  braccia  in  tutte  le  direzioni. 

6.  Combinare  esercizi  differenti  di  membra  diverse:  simul- 
taneamente e successivamente. 

Es.  35.  Pos.  successiva  delle  braccia  di  fianco,  con  volta  successiva 
del  capo;  36.  Volta  successiva  del  busto,  con  spinta  delle  braccia 
avanti  ed  alto;  37.  Slancio  delle  braccia  di  fianco,  con  pos.  della 
gamba  S’  di  fianco;  38.  Flessione  alternata  delle  braccia  per  4T,  e 
pos  successiva  dei  piedi  S°  in  avanti  e D°di  fianco;  39.  Slancio  delle 
braccia  di  fianco  e pos.  contemporanea  del  piede  S°  o D”  di  fianco; 
40.  Volta  del  capo  a SJ,  spinta  del  braccio  S°  di  fianco  e pos.  in  5* 
a S‘  o a D*. 

7.  Combinare  esercizi  colla  marcia  in  quadrato  od  in  circolo, 
e cambiamenti  di  posizioni  ginnastica  delle  braccia,  al  passo 
ordinario  e lesto. 

Es.  41.  All»  in  marcia  con  battuta  S\  fare  eseguire  le  varie  pos.  delle 
braccia  ; 42.  Flessione  delle  avambraccia  con  battuta  1 per  3,  passo 
lesto;  43.  Quattro  passi  avanti,  con  battuta;  quindi  piegamento  sue-  . 
eessivo  del  busto  a S’e  a D*;  44.  Otto  passi  avanti,  quindi  spinta 
sui  piedi  per  altrettanti  tempi. 

8.  Combinare  la  marcia  del  passo  ordinario,  con  quella  del 
passo  lesto  e di  corsa  o coll’equilibrio  sugli  avampiedi. 

Es.  45.  Sei  passi  ordinari  avanti,  battuta  1 per  2,  e sei  succes- 
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sivi  a passo  lesto;  46.  Otto  passi  avanti,  battuta  S»,  e successivi  se- 
dici passi  di  corsa;  47.  Dicci  passi  avanti,  forte  il  primo  e il  de- 
cimo; quindi  altrettanti  passi  in  equilibrio  sugli  avampiedi. 

9.  Combinare  gli  esercizi  elementari  delle  estremità  superiori, 
col  mozzo  passo  o col  passo  composto,  con  uno  o due  manubri. 

Es.  48.  Quattro  mezzi  passi  camminando  o saltellando,  di  fianco  S% 
e quattro  mezzi  passi  con  braccia  in  terza;  49.  Passo  composto  cam- 
minando o saltellando,  con  flessione  delle  avambracci  ; 50.  Passo 
composto  camminando  o saltellando,  con  slancio  alternato  delle  braccia 
di  fianco;  51.  Passo  composto  camminando  e saltellando,  con  volta 
alternata  del  capo  e posizione  successiva  delle  braccia  di  fianco. 

10.  Combinare  le  direzioni  dei  passi  ritmici  fra  di  loro,  cam- 
minando e saltellando,  oppure  col  passo  ordinario  e colle 
spinte  combinate. 

Es.  52.  Quattro  mezzi  passi  camminando  di  fianco  S°,  quattro  di 
fianco  D°;  anal.  camminando  a Sd  e saltellando  a D&,  o viceversa; 
53.  Due  passi  composti  camminando  e due  saltellando  ; 54.  Quattro 
passi  composti  camminando  indietro  e quattro  saltellando  in  avanti; 
55.  Due  passi  saltati  a S*  e quattro  mezzi  passi  saltellando. 

11.  Combinare  gli  esercizi  della  bacchetta,  cogli  esercizi  c- 
lementari  del  capo,  del  busto  e delle  estremità  inferiori,  colle 
battute,  colla  marcia  e coi  passi  ritmici. 

Es.  56.  Pos.  della  bacchetta  a S'ca  D*,  con  volta  successiva  del 
capo;  57.  Spinta  della  bacchetta  in  alto,  con  volta  del  busto; 

58.  Slancio  della  bacchetta  addosso,  con  volta  del  busto  a S’ ; 

59.  Spima  della  bacchetta  avanti,  con  pos.  del  piede  S°  avanti; 

60.  Slancio  della  bacchetta  in  diagonale,  con  battuta  dei  piedi  uno 
per  due  ; 6 1 . Pos.  della  bacchetta  fissa  indietro  a Sa,  con  mezzo 
passo  saltellando  a S*  ; 62.  Slancio  della  bacchetta  verticale  con 
passo  ordinario,  battuta  S*  ; 63.  Dotazione  della  bacchetta  di  fianco 
S"  o D"  con  passo  composto,  camminando  o saltellando;  64.  Bac- 
chetta verticale  a S*  e a Da  (4T),  con  posizione  contemporanea  a S* 
o a D*  di  fianco;  65.  Bacchetta  in  allo,  con  posizione  del  piede  S° 
indietro  e lo  sguardo  rivolto  alla  bacchetta  per  4T,  portando  al  terzo 
T.  il  piede  D°  indietro. 

12.  Combinare  gli  esercizi  agli  scanni,  con  esercizi  elementari 
colle  bacchette  e coi  manubri. 

Es.  66.  Pos.  del  piede  S°,  con  pos.  delle  braccia  di  fianco; 
67.  Salita  sullo  scanno,  con  flessione  delle  avambracci;  68.  In 
pos.  sullo  scanno,  volta  e piegamento  successivo  del  busto  a Sa  e a 
D*;  69.  Spinta  della  bacchetta  in  alto,  con  salita  e discesa  dallo 
scanno  col  piede  Dn;  70.  Volteggio  dello  scanno,  con  rotazione 
della  bacchetta  avanti,  ecc.,  ecc. 
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LA  GINNASTICA  SPOSATA  AL  CANTO  « 

Che  la  musica,  sposandosi  sovente  al  verso,  era  in  uso  presso  i 
popoli  più  remoti,  e che  essa  accompagnava  le  movenze  dei  loro 
giuochi  e delle  loro  danze,  ce  lo  provano  le  pagine  della  storia.  E 
ia  storia  non  inventa,  è tedele  narrazione  degli  usi  e dei  costumi 
dei  popoli  di  tutti  i tempi,  e ben  a ragione  se  la  chiamò  maestra. 

La  musica  accresceva  la  potenza  dei  movimenti,  rendea  più  viva, 
più  calda,  più  veemente  l’espressione  degli  affetti. 

Gli  antichissimi  popoli  dell’Asia,  culla  delle  scienze  e delle  arti 
della  vita  civile,  danzavano  con  accompagnamento  di  musica  dinanzi 
ai  loro  idoli.  — La  danza,  colia  varietà  delle  posizioni,  dei  gesti  e 
degli  atteggiamenti,  dovea  rappresentare  i costumi,  le  passioni,  le 
azioni  o i fatti  degli  uomini,  e le  movenze  erano  eseguite  secondo (*) 


(*)  Dobbiamo  alla  gentilezza  del  ch.®o  prof.  Gregorio  Draghicchio. 
direttore  dell’ottimo  periodico  di  Trieste  Mente  sana  in  corpo  sano,  que- 
sto nuovo  e utilissimo  capitolo:  La  ginnastica  sposata  al  canto,  il  quale 
da  per  sè  rivela  l’ingegno  non  comune  e l’erudizione  di  un  uomo  che 
à consacrato  la  più  bella  parte  dell’operosissima  sua  vita  a prò  delle 
ginniche  discipline,  di  cui  n’è  strenuo  campione,  benemerito  apostolo. 
11  dotto  e valente  ginnasta,  nel  rimetterci  il  pregiato  suo  lavoro,  ce  lo 
accompagnò  colla  seguente,  che  ben  volentieri  pubblichiamo,  non  senza 
rendergli  le  più  sentite  grazie  per  la  stima  che  ci  dimostra  e per  l’a- 
micizia di  cui  ci  onora. 

Chiarissimo  Prof.  Silvestri, 

Voi  m’avete  invitato  a scrivere  un  capitolo  sulla  ginnastica  spo- 
sata al  canto,  per  il  vostro  Manuale  di  ginnastica  femminile.  E lo 
avete  fatto  con  espressioni  così  squisite,  e nello  stesso  tempo  così 
franche  e leali,  che  male  corrisponderei  a tanta  cortesia  ed  alla  pre- 
ferenza usatami,  se  non  cercassi,  per  quanto  sta  in  me,  di  appagare 
il  vostro  desiderio.  Premetto  però,  che  occupatissimo  come  sono,  e 
voi  lo  sapete,  non  ho  potuto  lavorare  con  quella  calma  necessaria 
a che  riesca  se  non  bene,  mediocre  almeno  qualsiasi  lavoro. 

Il  capitolo  è finito,  ve  lo  mando,  dandovi  però  facoltà  di  gittarlo 
nel  cesto  delle  carte  inutili,  ove  non  lo  trovaste  degno  del  vostro 
Manuale,  al  quale  auguro  la  stessa  splendida  riuscita  dell’ eccellente 
Manuale  maschile.  Continuatemi  la  vostra  amicizia  e credetemi  sempre 

Trieste,  dicembre  1879. 

Vostro  aff.m°  collega  ed  amico 
G.  Dhaghiccmo. 


certe  norme  e coll’aiuto  del  ritmo.  E i Greci  e i Romani  avcano 
proprie  danze,  proprie  carole,  fra  le  quali  primeggiava  la  Danza 
Pirrica,  pantomima  cui  partecipavano  uomini  armati,  i quali  con 
passi,  corse,  salti,  volteggi,  getto  e spinte  d’armi,  raffiguravano 
varie  specie  di  combattimenti.  Questa  danza  eseguivasi  quasi  sem- 
pre con  accompagnamento  della  musica,  del  canto,  e talvolta  al 
suono  del  flauto. 

Delle  danze  antiche  meritano  menzione  anche  le  giambiche,  le 
molossiche,  l’emmelie,  le  matrismi.  In  Isparta  era  celebratissima  la 
danza  Hormos,  o della  collana,  ballata  dalla  gioventù  d’ambo  i sessi. 
In  tutte  le  feste,  sì  private  che  pubbliche,  avea  sua  parte  la  danza. 
È nota  la  passione  che  i selvaggi  hanno  per  questo  esercizio,  e quello 
che  gli  uomini  conservano  in  epoche  avanzate  di  civiltà.  Tra  gli  an- 
tichi la  danza  era  talmente  pregiata,  che  Socrate  meritò  lodi  dai  fi- 
losofi greci  per  aver  ballato  nelle  cerimonie  pubbliche  d’ Atene;  e 
Platone,  il  divino  Platone,  fu  biasimato  perchè  rifiutò  di  danzare  in 
un  ballo  dato  da  un  re  di  Siracusa.  In  tempi  posteriori  e nella  se- 
verità dei  romani  costumi,  l’austero  Catone  credette  dover  suo  di 
sottoporsi,  in  età  di  59  anni,  alle  lezioni  d’un  maestro  da  ballo. 

Non  credasi  già  che  con  questi  cenni  sulla  danza  antica,  io  vo- 
glia consigliare  ai  maestri  di  ginnastica  di  mutare  le  loro  pre- 
ziose lezioni  in  coreografia:  oibò;  ho  premesso  quelle  notizie  sul 
conto  in  cui  era  tenuta  la  danza  presso  gli  antichi,  nostri  maestri, 
per  venire  alla  conclusione,  che  i movimenti  ordinativi  ed  alcuni 
elementari  sposati  al  canto  formar  devono  parte  integrante  d’una 
sana  ginnastica  educativa.  E difratti,  in  quale  altra  parte  della  edu- 
cazione ginnica,  trovate  mezzi  più  adatti  a svillupare  contempora- 
neamente le  facoltà  fisiche,  intellettive  e morali  degli  allievi,  se  non 
che  in  quella  che  sposa  le  movenze  al  canto? 

Nell’  età  moderna,  sorse  un  potente  ingegno  a perorare  in  fa- 
vore del  ritmo  abbinato  agli  esercizi,  e questi  fu  il  colonnello 
spagnuolo  Francisco  Amoros,  il  quale  nel  suo  Manuel  d’ educa lion 
physique  gymnastique  et  morale,  spiega  esattamente  e in  brevi  pa- 
role l’influenza  del  canto  sull’educazione  dei  sensi,  a Tutti  i canti, 
egli  dice,  son  composti  di  parole,  di  melodia,  di  armonia  e di  ritmo; 
ed  io  traggo  partito  da  questi  quattro  mezzi  per  ispirare  ai  miei  al- 
lievi, per  mezzo  delle  parole,  le  buone  idee  e i buoni  sentimenti; 
per  mezzo  della  melodia  e dell’ armonia,  il  gusto,  la  grazia,  la  deli- 
catezza; per  mezzo  del  ritmo  abituarli  alla  precisione,  all’ordine,  alla 
regolarità  in  tutte  le  azioni  della  vita  ». 


— H2  — 

Il  canto  sviluppa  mirabilmente  i sentimenti  estetici  e morali,  eser- 
cita la  memoria,  e,  come  esercizio,  sviluppa,  rinforza  gli  organi  de- 
licati della  respirazione. 

Adolfo  Spiess,  padre  della  moderna  ginnastica  educativa,  ha  fatto 
proprie  le  idee  di  Amoros,  ed  ha  applicato  il  ritmo  a tutti  gli  eser- 
cizi ginnici,  perfino  a quelli  collettivi,  che  si  eseguiscono  agli  at- 
trezzi. Ma  egli  seppe  trarre  ancor  maggior  partito  ; creò  i Reigeti, 
che  io  definirò  Evoluzioni  simmetrico -ritmiche,  che  interessano  e 
dilettano  in  sommo  grado  la  ginnastica  gioventù.  II  Reigen  dei  te- 
deschi, che  nella  nostra  lingua  chiameremo  Evoluzione  simmetrico- 
ritmica,  è il  complesso  di  esercizi  ordinativi,  e di  qualche  facile  e 
leggiero  esercizio  elementare  che,  soggetti  alle  leggi  della  simmetria 
e del  ritmo,  danno  un  tutto  piacevole  e bello. 

Queste  evoluzioni  non  hanno  nulla  di  comune  colle  evoluzioni  mi- 
litari, che  io  amerei  meglio  chiamarle  evoluzioni  tattiche.  Nelle  evo- 
luzioni simmetrico-ritmiche  concorrono  specialmente  per  la  simmetria 
le  figure  geometriche,  pel  ritmo  la  cadenza,  la  musica;  e quindi  nel 
primo  caso  queste  evoluzioni  si  basano  precipuamente  sugli  eser- 
cizi ordinativi,  nel  secondo  si  regolano  sulle  leggi  della  misura  del 
moto  e dei  suoni  (voci),  ovverossia  sul  tempo  musicale.  L’evolu- 
zione simmetrico-ritmica  è da  paragonarsi  ad  una  canzone,  ad  un 
pezzo  musicale  qualsiasi.  Un  pezzo  musicale  si  basa  sopra  un  mo- 
tivo fondamentale,  che,  se  anche  sott’ altra  forma,  ritorna  ripetuta- 
mente  all’orecchio  : così  1’  evoluzione  simmetrico-ritmica  constar  deve 
di  motivi,  o,  per  meglio  dire,  di  figure  fondamentali,  le  quali,  se 
anche  variano  di  direzione,  di  estensione,  conservano  pur  sempre 
l’impronta  speciale,  il  motivo  fondamentale,  la  caratteristica  prescelta. 
Il  ritmo  della  musica  dev’  essere  eguale  a quello  dei  movimenti 
scelti.  Le  figure  ginniche  vanno  dunque  studiate  in  relazione  colla 
musica,  devono  essere  informate  ad  un  piano,  ad  un’  impronta  spe- 
ciale, e susseguirsi  le  une  alle  altre  con  matematica  precisione  ed 
in  guisa  da  corrispondere  ai  cambiamenti  dei  motivi  musicali  e della 
loro  cadenza.  Egli  c quindi  che  l’evoluzione  deve  sempre  basarsi 
sulla  misura,  o battuta  musicale,  e sui  suoi  tempi.  Ogni  componi- 
mento musicale  è diviso  in  misure  o battute,  e queste  in  tempi, 
precisamente  come  un’  evoluzione  simmetrico-ritmica  è divisa  in 
esercizi,  e questi  in  movimenti  o tempi.  Chiaro  quindi  risulta  che 
l’esercizio  ginno-ritmico  deve  corrispondere  alla  misura  musicale, 
ed  i tempi  del  primo  ai  tempi  della  seconda.  Nelle  canzoni  sulla 
misura  di  4 tempi  si  sceglieranno  quindi  esercizi  di  4 o 8 tempi 


ciascuno,  colle  canzoni  in  2 tempi  prescelgansi  esercizi  in  2 o 4 
lompi,  e se  finalmente  la  musica  è a 3 tempi  ci  vorranno  esercizi 
di  3 o 6 tempi.  Dove  però  i tempi  di  un  esercizio  non  corrispon- 
dano a quelli  della  misura  musicale,  si  potrà  rimediare  in  modo, 
che  i tempi  ginnici  siano  abbreviati  affinchè  corrispondano  esatta- 
mente col  tempo  musicale.  Cosi,  p.  es  , se  devesi  eseguire  il  passo 
composto,  che  consta  di  tre  tempi,  mentre  la  musica  non  dispone 
che  di  due  semiminime,  i primi  due  tempi  del  passo  composto  du- 
reranno ciascuno  una  croma  ('/„)  e I*  ultimo  una  semiminima. 

E qui  aggiungo  alcune  norme  alle  quali  può  ricorrere  il  maestro 
nel  comporre  una  evoluzione  simmetrico-ritmica  : 

1.  Cambiamento  nella  direzione  di  attività;  p.  es.,  un  esercizio 
venne  eseguito  allo  innanzi,  vedere  se  può  essere  ripetuto  indietro, 
di  fianco,  o in  obliquo. 

2.  Cambiamento  nella  successione  degli  esercizi;  p.  es  , un  eser- 
cizio consta  di  due  o più  parti,  così  si  potrà  principiarlo  una  volta 
dalla  prima,  un’altra  dalla  seconda  parte,  dalla  terza,  ecc.  ; oppure 
se  si  prescelse  una  combinazione  di  due  esercizi,  una  volta  si  prin- 
cipierà dal  primo,  un’altra  dal  secondo  esercizio. 

3.  Cambiamento  misto  di  attività,  o della  successione  degli  eser- 
cizi, cosi,  p.  es.,  una  riga  può  fare  il  passo  composto  avanti  e un’al- 
tra di  fianco;  una  principiare  la  posizione  delle  braccia  in  alto,  par- 
tendo dalla  posizione  avanti,  un’  altra  dalla  posizione  normale. 

4.  Cambiamento  nella  durata  dell’ esercizio  ; p.  es.,  un  esercizio 

che  prima  se  lo  fa  durare  2/4 , può  avere  poi  la  durata  di  ll,  >/» 
o di  */4.  1 

5.  Cambiamento  di  relazione  rispetto  ai  compagni  ; così  p.  es.,  si 
può  fare  uno  schieramento  avanti,  e poi  indietro,  o di  fianco,  di  un  dato 
compagno. 

6.  .Non  cambiare  ad  ogni  altro  esercizio  la  cadenza,  ma  di  regola 
conservare  sempre  la  stessa. 

7.  Non  scegliere  una  canzone  a tempo  troppo  celere. 

8.  Scegliere  sempre  esercizi,  che  corrispondano  pel  ritmo  a 
quello  della  musica. 

Terminato  di  dire  in  sulle  generali  delle  norme  che  devono  rego- 
lare il  maestro  nella  scelta  degli  esercizi  da  sposarsi  al  canto,  mi 
sia  permesso  però  di  osservare,  che  sarebbe  assolutamente  da  ri- 
gettarsi questa  parte  importante  delle  ginniche  discipline  ove  il  inae- 
stio  spendesse  troppo  tempo  nell  'insegnare  la  scelta  evoluzione.  Non 
si  deve  insegnare  il  canto  a spese  della  ginnastica,  non  si  deve 
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sprecar  tempo  per  sposare  il  canto  ai  ginnici  movimenti.  Pur  troppo 
ancora  in  oggi  è invalso  l’uso  di  insegnare  alcuni  movimenti  spo- 
sati al  canto  col  dire  agli  allievi  : Alla  tal  parola  farete  questo  eser- 
cizio, alla  tal’ altra  quest’ altro.  Così  facendo  si  martirizzano  que’ po- 
veri fanciulli,  si  spreca  gran  tempo,  e nuli’  altro. 

11  maestro  quindi,  studi  ben  bene  1’  evoluzione,  ne  insegni  gli  eser- 
cizi a poco  a poco,  ed  impiegando  non  più  di  15  minuti  per  lezione, 
e quando  gli  scolari  si  saranno  per  così  dire  famigliarizzati  nell’  e- 
seguirli  tutti  di  seguito,  ne  sposi  il  canto,  e l’opera  sua  sarà  coro- 
nata da  buon  successo.  E qui  sia  notato  ancora  che  non  si  deve 
insegnare  più  che  una,  o al  massimo  due  evoluzioni  simmetrico- 
ritmiche  in  un  anno. 

Finito  con  ciò  di  tessere  come  meglio  ho  saputo,  alcuni  cenni  ge- 
nerali sulla  ginnastica  sposata  al  canto,  mi  ingegnerò  di  descrivere 
sei  evoluzioni  simmetrico-ritmiche,  che  serviranno  di  esempio,  di 
modulo  alle  cortesi  e intelligenti  lettrici,  le  quali  nel  crearne  altre, 
non  dureranno  fatica  alcuna  a superare  il  compilatore  triestino,  che 
invia  loro  i suoi  convenevoli,  e chiede  il  loro  benevolo  compati- 
mento. 


E SOLUZIONI  SIMMETRICO  RITMICHE. 


1.  — Fuggite  la  menzogna. 

Allieve  sopra  due  righe,  numerate  per  otto  dalla  destra. 
Un  passo  di  distanza  fra  riga  e riga. 


I STROFA. 

I verso.  - Alla  prima  nota  del  canto  la  prima  riga  fa  fronte 

indietro  : poi  le  scolare  si  legano  mano  in  mano,  e sulle 
allieve  N uno  e N.  otto  si  formano  dei  circoli  al  mezzo, 
passo  semplice  indietro.  Se  le  allieve  sono  32  risul- 
teranno due  circoli,  se  48  tre,  ecc.  . . . Tempi  12 

II  verso.  - L’ allieva  N.  uno  della  prima  riga  conduce  le  al- 

lieve del  proprio  circolo  a formare  la  chiocciolina,  cammi- 
nando sull’  avampiede  con  battuta  1 p.  2 . . . » 12 

III  verso.  - La  stessa  allieva  guida  le  altre  a scomporre  la 

chiocciolina  ed  a rioccupare  il  posto  primiero  . . » 1 2 

IV  verso.  - Incrocio  successivo  delle  gambe  avanti  ; lo  stesso 

indietro;  e una  volta  l’equilibrio  sui  piè  . . . » 10 

NB.  Qui  seguono  due  tempi  (due  semiminime)  di  pausa  » 2 


I 


11  STROFA 


Tempi  48 


verso.  - Girare  a destra  col  passo  di  sesta  posizione  a de- 
stra di  fianco;  ogni  tempo  abbia  la  durata  di  una  mi- 
nima (*/4) Tempi  (covìprese  lepausej  24 


II  verso.  - Analogamente  a sinistra  Tempi  ( comprese  le  pause ) 24 

III  verso.  - Equilibrio  sui  piè  simultaneo,  llessione  del  capo 
indietro  e sollevare  le  braccia  in  alto  alzandole  di  fianco 
(durata  una  minima  per  l’andata  ed  una  pel  ritorno); 
poi  equilibrio  sui  piè  e braccia  in  alto  passandole  per 
la  posizione  avanti,  piegando  un  po’  il  capo  indietro  (du- 
rata come  sopra),  indi  ripetizione  di  quest’  ultimo  movi- 
mento, e da  ultimo  ripetere  il  primo,  cioè  le  braccia  in 
alto  passandole  di  fianco.  Durante  le  due  pause  allieve 

ferme Tempi  24 

IV  verso.  - Serrare  i circoli  al  passo  ordinario  : all’ultimo 
tempo  la  prima  riga  eseguisce  il  fronte  avanti.  Durante 

le  ultime  pause  inchino Tempi  21 


Totale  dei  Tempi  \ i 1 


2.  — Dopo  Io  studio. 

Allieve  sopra  ima,  o due  righe,  numerate  per  4 da  destra  a sinistra. 


I verso.  - L’ allieva  N.  2 fa  mezzo  passo  di  fianco  a destra, 
la  N.  3 mezzo  passo  di  fianco  a sinistra,  e poi  la  prima 
fronte  a sinistra,  l’altra  a destra:  la  N.  1 si  porta  obli- 
quamente avanti  a sinistra,  la  N.  4 obliquamente  indietro 
a destra  e poi  la  N.  1 fa  fronte  Indietro  : ♦ 


1 

Partenza  4,  3,  2,  1,  - Arrivo  3 2 Tempi 


II  verso.  - Legate  mano  in  mano  e 4 spinte  alternate  sui  piè 

III  verso.  - Con  quattro  passi  ordinari  le  allieve  N.  1 e 4 si 
cambiano  diposto  e all’ultimo  tempo  fanno  fronte  indietro 

IV  verso.  - Similmente  le  allieve  N.  2 e 3 

V e VI  verso.  - Quattro  passi  composti  di  fianco  a sinistra 

e a destra,  accompagnandone  i tempi  colla  battuta  delle 
mani  .... 


VII  e Vili.  - In  sesta  successiva  a sinistra  e a destra  di  fianco 
a prima  distanza,  con  spinta  successiva  di  fianco  del 
braccio  sinistro  e destro  .... 

IX.  - Col  passo  composto  saltellando  le  N.  I e 4 ritornano 
al  primiero  posto,  restando  nel  quadrato 

X.  - Similmente  le  allieve  N.  2 e 3 

XI  ? XIV  mano>  e girare  a destra  di  fianco,  sal- 

tellando, finche  le  allieve  rioccupano  il  posto  dal  quale  par- 


XIII.  - Due  mezzi  passi  avanti 

XIV.  - Si  incrociano  le  braccia  avanti,  prendendosi  p 
mano  le  allieve  N.  1 colle  N.  4,  le  N.  3 colle  N.  2 

XV  « XVI.  - Leggiera  flessione  del  busto  indietro  e girare 


1 


> 

» 

» 

» 


» 


1 


1 


» 

» 


4 

4 

4 

4 

8 


3 


4 

4 

8 

4 

4 
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lai  posizione,  a sinistra  di  fianco,  finché  si  ritorni  al  pro- 
prio posto Tempi  a 

XVII.  - Sopra  una  riga  (allieve  N.  2 fronte  a destra,  N.  3 
fronte  a sinistra  ed  entrambi  mezzo  passo  indentro;  al- 
lieve N.  1 con  tre  passi  e con  un  fronte  avanti  rioccupano 
il  posto  che  avevano  prima  d’ incominciare  1’  evoluzione; 
le  N.  4 non  fanno  che  tre  passi  in  obliquo  a sinistro  avanti)  » 4 

XVIII.  - Inchino » 4 

Totale  dei  tempi  72 

8.  — La  gioventù. 

Allieve  per  due  di  fianco  a destra:  le  coppie  numerale  per  due  e ad 
un  passo  di  distanza  acanti  e di  fianco. 

I STROFA. 

I verso.  - Le  coppie  N.  \ eseguiscono  due  mezzi  passi 

semplici  infuori  e di  fianco,  mentre  le  coppie  N.  2 fanno 
due  mezzi  passi  semplici  avanti  per  trovarsi  fra  le 
coppie  N.  1;  indi  le  copie  N.  H fanno  due  mezzi  passi 
semplici  indietro,  e le  coppie  N.  1 due  mezzi  passi  sem- 
plici indentro Tempi  8 (crome) 

II  verso. -Le  coppie  N.  2 aprono  con  due  mezzi  passi 
semplici  di  fianco,  mentre  le  N.  I con  due  mezzi  passi 
semplici  indietro  si  mettono  fra  le  allieve  N.  2.  Itioccu- 
pano  il  primiero  posto,  le  coppie  N.  I con  due  mezzi 
passi  semplici  avanti,  le  coppie  N.  2 con  due  mezzi 

passi  semplici  indentro Tempi  8 (crome) 

III  verso.  - Come  al  primo  verso,  ma  le  coppie  N.  1 al- 
zano le  braccia  interne  sul  capo  delle  compagne  N.  2, 
le  quali  incrociano  le  braccia  a tergo  (catena  indietro) 

Tempi  8 (crome) 

IV  verso.  - Come  al  secondo  verso,  ma  le  coppie  N.  2 
alzano  le  braccia  interne  sul  capo  delle  compagne  N.  1, 

che  incrociano  le  braccia  a tergo  (catena  indietro)  Tempi  8 (crome) 

Tempi  32  (crome) 

Il  STROFA. 

I verso  - 1 numeri  1 della  fila  di  destra  cambiano  posto 
coi  numeri  2 della  fila  di  sinistra,  con  due  mezzi  passi 
semplici  in  obliquo  indietro  a sinistra  i primi,  con  due 
mezzi  passi  semplici  in  obliquo  avanti  a destra  gli  altri. 

NB.  Questo  cambiamento  avviene  fra  i numeri  1 e 2 
della  stessa  quadriglia.  — Poi  fanno  lo  stesso  cambia- 
mento i numeri  1 di  sinistra  ed  i numeri  2 di  destra 
della  stessa  quadriglia Tempi  8 (crome) 

II  verso.  - Al  mezzo  passo  ritornano  ai  loro  posti  i N.  I 
di  destra  ed  i N.  2 di  sinistra  : ciò  che  poscia  esegui- 
scono anche  i N.  1 di  sinistra  e i .N.  2 di  destra.  Tempi  8 (crome) 
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III  verso.  - Rapido  fronte  infuori  (fila  di  destra  fronte  a 
destra,  fila  di  sinistra  fronte  a sinistra)  e contemporanea- 
mente legarsi  catena  avanti  e otto  passi  avanti  Tempi  8 (crome) 

IV  verso.  - Rapido  fronte  indietro  sciogliendosi  e rilegan- 

dosi in  catena  avanti,  mentre  si  principiano  gli  otto 
passi  ordinari!',  che  si  devono  fare  in  avanti,  e all’ul- 
timo tempo  rimettersi  di  fianco  . . . Tempi  8 (crome) 

Tempi  32  (crome) 

III  STROFA. 

I  verso.  - Come  al  primo  verso  della  precedente  strofa  T.  8 (crome) 

II  verso.  - I N.  1 scambiano  posto  coi  N.  2,  passando  ester- 
namente i primi,  internamente  i secondi.  Dopo  ciò  i 
N.  1 scambiano  posto  fra  loro  traversalmente,  ciò  che 
fanno  anche  i N.  2,  e ognuno  trovasi  di  bel  nuovo  al  pri- 
miero suo  posto Tempi  8 (crome) 

III  verso.  - Come  al  primo  verso  della  terza  strofa.  Tempi  8 (crome) 

IV  verso.  - Ripetere  i movimenti  del  secondo  verso.  Ba- 
dare però  che  l’ultimo  movimento  ginnico,  coincide 

colla  pausa  musicale Tempi  8 (crome) 

Tempi  32  (crome) 

IV  STROFA. 

I  verso.  - Le  coppie  N.  1 aprono  con  due  mezzi  passi  di 
fianco,  le  coppie  N.  2 si  frammettono  tra  i N.  1 con  due 
mezzi  passi  avanti  (tempi  4).  Inchinare  un  po’ avanti  il 
busto  e,  prima  colla  mano  destra,  poi  colla  sinistra, 
imitare  il  moto  di  sparger  fiori  (tempi  4)  . Tempi  8 (crome) 

II  verso.  - In  sesta  a destra  avanti  e flessione  busto  avanti 
(la  sesta  posizione  si  eseguisce  in  4 semicrome,  o e 
la  flessione  del  busto  dura  2 crome  o 2/llS) . indi  rad- 
drizzare il  busto  e ritorno  nella  posizione  normale.  Il 
ritorno  del  busto  nella  posizione  eretta  dura  una  se- 
miminima (*/, i)  e il  ritiro  della  gamba  una  croma  ('/>.). 

Quindi  una  pausa  di  una  croma  (’/8)  . . Tempi  8 (crome) 

III  verso.  - Le  coppie  N.  2 rioccupano  i loro  posti  con  due 
mezzi  passi  semplici  indietro,  le  coppie  N.  4 serrano  e 
rioccupano  pure  il  primiero  posto  con  due  mezzi  passi 
semplici  indentro.  — Poi  le  allieve  della  fila  di  destra 
fanno  un  passo  composto  a destra  di  fianco,  c l’opposto 
le  allieve  della  fila  di  sinistra  (1  primi  due  tempi  del 
passo  composto  durano  due  crome  (2/s)  e l’ultimo  tempo 

una  semiminima  C/J Tempi  8 (crome) 

IV  verso. -Un  passo  composto  indentro:  poi  l’inchino.  Tempi  8 (crome) 

Tempi  32  (crome) 
Totale  dei  tempi  \ 28  (crome) 


— 118 


4.  — 1 molli  riposi. 


Allieve  sopra  quattro  file.  Distanza  tra  fila  e fila  doppia.  U file  nu- 
merate progressivamente  dall’uno  al  quattro  da  destra  a sinistra. 

Introduzione:  Due  battute  dei  piò,  della  durata  di  una 
semiminima  (*/4)  ciascuna. 


I verso.  - Fila  prima  e terza  un  passo  composto  a sinistra, 
fila  seconda  e quarta  un  passo  composto  a destra.  — 

Flessione  del  busto,  fila  1»  e 3’  a sinistra  di  fianco, 
fila  2a  e 4»  a destra  di  fianco,  e contemporaneamente 
sollevare,  piegato  sul  capo,  il  braccio  destro  per  le  prime, 
il  sinistro  per  le  seconde.  Quindi  un  altro  passo  com- 
posto infuori  (verso  il  punto  di  partenza)  e poi  flessione 
del  busto  in  direzione  opposta  alla  precedente.  I due 
primi  tempi  del  passo  composto  durano  ciascuno  una 

croma  e il  terzo  una  semiminima  ....  Tempi  8 

II  verso.  - Otto  passi  saltellando  avanti  . ...»  8 

III  verso.  - Otto  passi  saltellando  indietro  ...  . » 8 

IV  verso.  - Un  passo  altalenato,  o equilibrato,  a destra  in 

quattro  tempi,  altro  a sinistra  pure  in  quattro  tempi.  Si  ese- 
guisce questo  passo  in  quattro  tempi,  rimettendo  al  quarto 
tempo  in  prima  la  gamba,  che  di  regola  al  terzo  tempo 
sta  sollevata  per  poi  fare  il  primo  tempo  di  un  secondo 
passo  . 


I verso.  - Leggiera  spinta  delle  braccia  avanti  in  4 tempi, 

e poi  la  spinta  di  fianco  anche  in  4 tempi  . . • Tempi  8 

II  verso.  - Segnando  4 passi  volgersi  di  fronte  a de- 

stra, e con  altri  quattro  passi  segnati  volgersi  a sinistra, 
fermandosi  naturalmente  nella  direzione  di  partenza  . » » 

III  verso.  - Due  mezzi  passi  semplici  verso  il  centro  e poi 

4 passi  avanti 

IV  verso.  - Quattro  passi  indietro  ; indi  spinta  sui  piè  in 

4 tempi  (a  equilibrio  sui  piè,  6 mezzo  piegamento  sulle 
gambe,  c spinta  sui  piè,  d arrivo  a terra)  . » 


IV  verso  bis.  - Segnare  4 passi,  indi  spinta  sui  piè  in 
4 tempi 


I STROFA. 


Tempi  40 


111  STROFA. 


spinta 


. Tempi  8 
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II  Terso.  - Due  volte  leggiera  spinta  delle  braccia  di  fianco, 
in  due  tempi  ciascuna  spinta  : — colle  stesse  norme  due 
volte  la  spinta  delle  braccia  in  alto  ....  lempi 

II  verso  à/s.-Ripetizionedei  movimenti  del  precedente  verso  » 

III  verso.  - Flessione  busto  indietro  (durata  4 tempi)  poi  4 

battute  forti  dei  piè -, 

IV  verso.  - Quattro  slanci  delle  braccia  in  alto,  in  2 tempi 

ciascuno 

IV  verso  bis.  - Come  al  verso  precedente 

Tempi 

Appendice  alla  terza  strofa. 

I.  - Prima  e terza  fila  due  mezzi  passi  saltellando  a sini- 
stra di  fianco,  seconda  e quarta  fila  due  mezzi  passi 
saltellando  a destra  di  fianco:  — poi  tutte  le  file  due 
passi  composti  saltellando  avanti  (primi  due  tempi  brevi 
lungo  l’ultimo) Tempi 

II.  - Prima  e terza  fila  due  mezzi  passi  saltellando  a destra 

di  fianco,  la  seconda  e quarta  fila  due  mezzi  passi  saltel- 
lando a sinistra  di  fianco:  — indi  due  passi  composti 
saltellando  indietro * 

III.  - Due  passi  altalenati,  o equilibrati,  in  4 tempi.  Vedi 

4°  verso  1a  strofa * 

III  bis.  - Ripetizione  del  precedente  numero  ...» 

Tempi 

IV  STROFA 

(che  è la  ripetizione  della  prima). 

I verso.  - Le  file  I3  e 2"  con  passo  incrocicchiato  a sinistra 

passando  dietro  delle  allieve  della  stessa  quadriglia,  vanno 
ad  occupare  il  posto  delle  file  3a  e 4a,  le  quali  ultime  pure 
con  passo  incrocicchiato  a destra,  e,  passando  avanti 
delle  compagne  della  stessa  quadriglia,  occupano  contem- 
poraneamente il  posto  della  1“  e 2"  fila.  Cosicché  la  2"  fila 
sarà  al  posto  della  4a,  la  1 * al  posto  della  3*,  la  3a  al  posto 
della  I1,  e la  4a  al  posto  della  2a  ....  Tempi 

II  verso.  - Colle  norme  precedenti,  ma  saltellando,  le  file 

rioccupano  il  primiero  posto  ....  » 

HI  verso.  - Segnare  otto  spinte  sui  piè  » 

IV  verso.  - Come  al  primo  verso,  prima  strofa,  ma  alla  fles- 
sione del  busto  di  fianco  si  sostituirà  l’inchino  delle  al- 
lieve di  una  fila  verso  quelle  dell’altra  che  incontrano, 
porgendosi  per  di  più  la  mano,  e stringendola  come 

in  atto  di  saluto » 


8 

8 

8 

8 

8 

48 

8 

8 

8 

8 

32 

8 

8 

8 

8 


Tempi  32 
Totale  dei  Tempi  184 


5,  — \ mor  ligllale. 

Le  allieve  sono  disposte  sopra  due  righe. 

I STROFA. 

I verso.  - Alla  prima  nota  del  canto,  le  allieve  di  I‘riga 
fanno  fronte  indietro  e tosto,  tanto  queste  quanto  quelle 
della  2*  riga,  si  legano  mano  in  mano,  mentre  contempo- 
raneamente retrocedendo,  formano  (sulle  ali)  un  circolo.  Tempi  12 
II  verso.  - Da  un  circolo  formarne  due  (Vedi  kg.  \)  . » 12 

III  e IV  verso.  - Il  1°  circolo  (quello  di  destra)  entra  nel  2° 
al  passo  ordinario,  metre  quest’ultimo  eseguisce  due- 
passi  composti  indietro  e due  avanti,  poi  di  nuovo  due 
indietro  e due  avanti  (V.  fig.  2) » 2i 

V verso.  - Allieve  del  1°  circolo  6 mezzi  passi  semplici  di 
fianco  a sinistra.  — Allieve  del  2°  circolo  6 mezzi  passi 

a destra ...»  12 

VI  verso.  - Analogamente,  ma  in  direzione  opposta,  sino  a 

rioccupure  il  primiero  posto  e all’ultimo  tempo  ^cir- 
colo fronte  indietro » 12 

VII  verso.  - NB.  Per  brevità  dirò  allieve  N.  2 quelle  del 
2°  circolo  (esterno),  c allieve  N.  1 quelle  del  1°  (interno). 

— Ogni  allieva  N.  1 gira  a destra  in  12  tempi  attorno 
della  compagna  N.  2 che  le  sta  di  fronte,  la  quale  ultima 

resta  ferma  (Vedi  fig.  3 a)  . . . . . » 1 2 

Vili  verso.  - Analogamente  a destra  le  allieve  N.  2 ( V . fig.  3 b)  » 12 


11  strofa. 


Tempi  96 


I verso.  - Allieve  N.  1 girano  in  1 2 tempi  a sinistra  attorno 
delle  compagne  N.  2,  che  stan  ferme  ( V . fig.  3 c)  ■ Tempi  12 

II  verso.  - Analogamente  a sinistra  le  allieve  N.  2 (V.fig.  3 d)  » '12 

III  verso.  - In  6 tempi  segnando  il  passo  ordinario  tutte  le  al- 

lieve fanno  fronte  indietro  e con  altri  6 tempi  compli- 
mento ( inchino ) a sinistra  e a destra  . . . » 14 

IV  verso.  - a)  Flessione  busto  a sinistra  di  fianco,  sollevando 
il  braccio  destro  sul  capo,  tenendo  il  braccio  e la  mano 
piegati  con  grazia  indentro;  — durata  3 semiminime  (s/4) 

— b)  In  prima;  — durata  3 semiminime  (s/4)  — c)  Come 
sub  a ma  a destra;  — durata  3 semiminime  (®/4) — d)  In 
prima;  — durata  3 semiminime  (I * 3 * */..,)  . . . » 12 

V  verso.  - Allieve  N.  1 girano  a destra  attorno  delle  all6  N.  2 
con  6 passi  retrogradi  a destra,  finché  giungono  faccia  a 
faccia  colle  allieve  N.  2 e poi  continuare  il  giro  a sinistra 
con  6 passi  ordinari  in  obliquo-avanti  (V.  fig.  3 e)  . » 12 

VI  verso.  - Allieve  N.  2,  analogamente  a destra  (V.  fig.  3 f)  » 12 

VII  verso.  - Allieve  N.  1,  analogamente  a sinistra  (V.  fig.  3 g)  » 12 

Vili  verso.  - Allieve  N.  2 » » (K.  fig.  3 /i)  » 12 


— 121  — 

NB.  Durante  la  pausa  finale  della  seconda  strofa,  tutte 
le  allieve  fanno  il  fronte  avanti  in  un  tempo,  per  ritrovarsi 
vis  a vis. 


Ili  STROFA. 

I  verso.  - Giro  a due.  Alla  prima  nota  della  3'  strofa,  le  al- 
lieve si  danno  la  mano  destra  e girano  a sinistra  al 
mezzo  passo  semplice  fino  a cambiare  di  posto  . Tempi  12 

II  verso.  - Cambiano  fronte,  si  danno  la  mano  sinistra  e 

girano  a destra  al  mezzo  passo,  fino  a ritornare  al  pro- 
prio posto » 12 

III  verso.  - Si  legano  a due  a due  braccio  sinistro  in  brac- 

cio sinistro  colla  fronte  in  direzione  opposta,  cioè  dopo 
fatto  il  fianco  destro,  1’  allieva  N.  1 infila  il  braccio  si- 
nistro nel  braccio  sinistro  della  compagna  N.  2 e,  così 
legate,  girano  al  passo  ordinario  a destra  fino  a cam- 
biare di  posto » 12 

IV  verso.  - Fronte  indietro,  legarsi  braccio  destro  in  braccio 
destro  e girare  a sinistra  finché  si  ritorna  al  proprio 

posto  . » 12 

V  e VI  verso.  - Il  2°  circolo  resta  al  posto  ed  eseguisce  il 
passo  composto  indietro  e avanti  come  al  3°  e 4°  verso 
della  1°  strofa:  — il  primo  circolo  esce  dal  secondo  e 
rioccupa  il  primiero  posto,  cidè  quello  che  occupava 
al  secondo  verso  della  prima  strofa  ! V.  fiy.  Ij  . » 


24 


{ 22  

VII  verso.  - Con  passo  retrogrado  formare  un  solo  circolo 

come  al  primo  verso  della  prima  strofa  . . Tempi  12 

Vili  verso.  - Serrare  il  circolo  ritornando  nella  disposi- 
zione di  partenza,  cioè  sopra  due  righe.  Durante  gli 
ultimi  tre  tempi  la  prima  riga  fa  il  fronte  avanti  c tutte 
le  allieve  eseguiscono  l’inchino  . . . • » 12 

Tempi  96 

Somma  dei  tempi  delle  prime  due  strofe  192 
Totale  dei  tempi  dell’  intiera  canzone  288 

6.  — Canto  del  ginnasta. 

Allieve  sopra  due  righe,  numerate  per  quattro  da  destra  a sinistra. 

Seconda  riga  a otto  passi  di  distanza  dalla  prima. 

I  STROFA. 

I verso.  - Per  quattro  dietro  a destra.  (N‘  I segnano  4 passi 
con  battuta  4 p.  3;  N'  2 con  quattro  piccoli  passi  obliqua- 
mente dietro  a destra  si  portano  dietro  dei  N'  1 ; N‘  3 
con  4 passi  nella  stessa  direzione  passano  dietro  dei 
N'  2;  N*  4 analogamente  dietro  dei  N'1  3 Tempi  4 

a 

4 3 2 1 

3 b 

4 

Poscia  tutta  la  schiera  fa  un  passo  composto  a sinistra 
e un  altro  a destra  di  fianco  . ...»  4 

II  verso.  - Sopra  una  riga  a destra  avanti.  (N‘  1 segnano 
4 passi  con  battuta  1 p.  3,  ed  i N‘  2,  3 e 4 con  4 
passi  in  obliquo  a destra,  passano  sopra  una  riga  » 4 

b 

12  3 4 

•! 

4 

Indi  tutta  la  riga  un  passo  composto  avanti  ed  altro 

indietro >4 

III  verso  - Per  quattro  avanti  a sinistra.  (N*  1 segnano  4 
passi  con  batt.  4 p.  3 ; N1  2 con  4 piccolissimi  passi 
si  portano  avanti  dei  N>  4;i  N1  3 con  3 passi  avanti 
dei  N‘  2;  i N1  4 avanti  dei  N‘  3 . . . . » 4 

4 

‘S 

12  3 4 
a 

Quindi  tutta  la  schiera  uiY  passo  composto  a sinistra 
ed  altro  a destra  di  fianco » 4 


— 125  — 

IV  verso.  - Sopra  una  riga  indietro  a sinistra.  (N'  I se- 
gnano 4 passi  con  batt.  1 p.  3 ; N1  2 con  4 piccolissimi 
passi  indietro  si  portano  alla  sinistra  della  compagna  di 
contatto  N.  1 ; i N1  3 a sinistra  della  compagna  N.  2, 
i N'  4 alla  sinistra  dei  N'  3 Tempi  4 

4 

2 a 

4 3 2 1 
b 

Ciò  latto  tutte  le  allieve  fanno  un  passo  composto 
indietro  ed  uno  avanti » 4 


Tempi  32 


11  STROFA. 


I verso.  - Per  quattro  dietro  a sinistra.  (N‘  4 segnano  4 passi 
con  battuta  1 p.  3,  i N‘  3 passano  dietro  dei  N'  4,  i 
N1  2 dietro  dei  N'  3,  ed  i N1  1 dietro  dei  N'  1)  . . Tempi  4 

• a 

4 3 2 1 
, 3 


Dopo  ciò  flessione  successiva  del  busto  di  fianco  a 
sinistra  e a destra 

II  verso.  - Sopra  una  riga  a sinistra  avanti  (Analogamente 
ai  primi  4 movimenti  del  2°  verso,  1a  strofa)  . 

b 

12  3 4 

s« 

1 

Indi  flessione  del  busto  avanti  e indietro  successiva- 
mente   

Ili  verso.  - Per  quattro  avanti  a destra  (Analogamente  ai 
primi  4 movimenti  del  3°  verso,  1*  strofa) 

1 

o . 


12  3 4 
a 

Flessione  successiva  del  busto  di  fianco  a destra  e 
a sinistra 

IV  verso.  - Sopra  una  riga  indietro  a destra.  (Analogamente 
ai  primi  4 movimenti  del  4°  verso,  1*  strofa)  . 


— iu  — 


1 

2 
Cl 

4 3 2 1 
b 

Flessione  del  busto  indietro  e avanti  successivamente  Tempi 


4 


Tempi  32 

All’  : Ah....  rotazione  del  busto  e all’ultimo  tempo  fianco 
a destra. 


Ili  STROFA. 


I  verso.  - Per  4 avanti  a destra.  — Le  allieve,  disposte 
di  fianco,  fanno  il  per  4 a destra  come  si  vede  dalla 

seguente  figura Tempi  4 

b 

12  3 4 


4 


Inchino  avanti,  che  duri  4 tempi  ...»  4 

II  verso.  - Per  uno  avanti  a sinistra  poi  inchino  a j^estra 

che  duri  4 tempi » 8 

III  verso.  - Per  quattro  indietro  a sinistra  e poi  inchino 

a sinistra  che  duri  4 tempi » 8 

IV  verso.  - Per  uno  indietro  a destra  e poi  inchino  avanti 

che  duri  4 tempi » 8 


Tempi  32 

Durante  il  ritornello:  Si  cominci,  fanciulle  vezzose  — 
si  eseguisce  I’  equilibrio  simultaneo  sui  piè,  combinato  colla 
posizione  successiva  delle  braccia  di  fianco  . . . Tempi  8 

IV  STROFA. 

I verso.  - Per  quattro  avanti  a sinistra.  (Analogamente  al 
1°  verso,  3*  strofa)  e poscia  il  mezzo  piegamento  sulle 
gambe  in  4 tempi  (1  equilibrio  sui  piè  - 2 mezzo  pie- 
gamento sulle  gambe -3  equilibrio  sui  piè  - 4 in  prima)  Tempi  8 

II  verso.  - Per  uno  avanti  a destra.  (Analogamente  al  2° 

verso,  3”  strofa)  e il  mezzo  piegamento  sulle  gambe  » 8 

III  verso.  - Per  quattro  indietro  a destra.  (Analogamente 

al  3°  verso,  3*  strofa)  e mezzo  piegamento  sulle  gambe  » 

IV  verso.  - Per  uno  indietro  a sinistra.  (Analogamente  al 

4°  verso,  3a  strofa)  e mezzo  piegamento  sulle  gambe  . » 


Finale. 

I verso.  - Quattro  passi  ordinari  avanti  e inchino 

II  verso.  - Quattro  passi  retrogradi  e inchino 


Tempi  32 

. Tempi  8 
» 8 


Totali  dei  tempi  152 
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